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      Přebal

       PŘEVRATNÁ KNIHA SHRNUJÍCÍ NEJNOVĚJŠÍ VĚDECKÉ POZNATKY O VLIVU JÍDLA NA ZDRAVÍ. VĚDA + ZKUŠENOSTI TISÍCŮ LIDÍ + RECEPTY.

      

      
        „Potřebujete-li pochopit, jak strava ovlivňuje vaše tělo a zdraví, nemohli jste si vybrat lepší knihu.“

      
        – Petr Mára, bloger

      

       Kniha Jídlo na prvním místě nabízí rozumnou a trvale udržitelnou cestu, jak už navždy změnit styl stravování a s ním i svůj život – a to nečekaným způsobem. Úspěch vám zaručí program Whole30, účinný třicetidenní nutriční restart Dallase a Melissy Hartwigových. Od roku 2009 jejich program pomohl desítkám tisíc lidí zhubnout, zlepšit kvalitu svého života a vybudovat si zdravější vztah k jídlu. Zároveň se jim zlepšila kvalita spánku, nálada i pocit ze sebe samých. Najednou měli větší životní elán, a co víc, mnoho z nich uvedlo, že se „zázračně“ zbavili celé škály nemocí a poruch – za pouhých 30 dní.

      

       • cukrovka • vysoký cholesterol • vysoký tlak • obezita • akné • ekzém lupénka • kopřivka • astma • alergie • infekce dutin • migrény • pálení žáhy • celiakie • Crohnova choroba • syndrom dráždivého tračníku • deprese sezónní afektivní porucha • poruchy příjmu potravy • ADHD • endometrióza • neplodnost • artritida • lymská borelióza • snížená činnost štítné žlázy • fibromyalgie

      

       Autoři vám ukáží, proč mohou určité potraviny negativně ovlivnit to, jak vypadáte, jak se cítíte a jak žijete – i v ohledech, které by vás nikdy nenapadlo spojovat si s jídelníčkem. Navíc vám představí dlouhodobou strategii, jak dobře jíst, a nabídnou vám srozumitelný a podrobný akční plán, který vám pomůže nastavit si zdravý metabolismus, uzdravit trávicí trakt, zklidnit systémový zánět a vypořádat se s nezdravými chutěmi a návyky – a celkově se vztahem k jídlu.

      

       Kniha psaná se směsí vtipu, tvrdé lásky a zdravého rozumu v sobě spojuje nejnovější vědecké výzkumy a dlouhodobé zkušenosti autorů. Přináší příběhy těch, kteří program s úspěchem absolvovali, nákupního průvodce, návod pro plánování jídelníčku, recepty na lahodná jídla a rozsáhlý seznam materiálů ke studiu.

      

      
        Jste to, co jí to, co jíte.

      

      

      

       Informace obsažené v této knize jsou určeny pouze pro vzdělávací účely. Jejich cílem není nahradit rady odborníků. Čtenář by měl zjištěné poznatky vždy konzultovat se svým lékařem a ve spolupráci s ním určit, zda jsou pro něj vhodné. Stejně tak je třeba obrátit se na odborníka s dotazy ohledně zdravotního stavu či plánu léčby. Přečtení informací v této knize nezakládá vztah lékaře a pacienta.
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      [bookmark: rekli_o_knize]
      Řekli o knize

      
        „Program Whole30 je naprosto bezpečný, zdravý a účinný. Na základě vlastní zkušenosti doporučuji mnohým svým pacientům tyto změny v jídelníčku jako první krok léčby. Výsledky, které zaznamenávají, jsou podobně úžasné jako ty moje. Díky Whole30 jsem zjistil, že strava může člověku zcela zásadně zlepšit zdravotní stav, proto jsem začal vnímat jídlo jako lék.“

      
        – Matthew Mechtenberg, osteopat

      

      

      
        „Programem Whole30 jsem sám prošel a předepisuji ho i svým pacientům. Tento jídelníček je zdravý a bezpečný z několika důvodů: Za prvé stojí na prvotních, průmyslově nezpracovaných potravinách, a má tak vysokou výživovou hodnotu. Za druhé působí protizánětlivě. Za třetí pomáhá regulovat metabolismus inzulínu. A za čtvrté, program Whole30 vylučuje většinu potravin, o kterých je známo, že způsobují alergie a intolerance.“

      
        – Luc Readinger, lékař

      

      

      
        „S přínosy programu Whole30 mám osobní zkušenost a vřele ho doporučuji jako cestu k dosažení optimálního zdraví ženám v období těhotenství a kojení. Výživově bohaté potraviny, které zahrnuje, poskytují dostatek vitamínů a minerálů, takže není nutné užívat standardní prenatální doplňky stravy. Tento zdravý styl stravování navíc pomáhá regulovat hladinu cukru v krvi, a pomáhá tak předcházet záchvatům hypoglykémie, které jsou v těhotenství běžné. Dále Whole30 snižuje pravděpodobnost vzniku těhotenské cukrovky a nadměrného přibývání na váze.“

      
        – Michele Blackwellová, lékařka v oboru gynekologie a porodnictví

      

      

      
        „Jako lékařka jsem si brzy oblíbila princip ‚jídla jako léku‘. Všem pacientům doporučuji, aby přemýšleli, co jedí, protože výživa má obrovskou schopnost léčit a regenerovat. Mohu potvrdit bezpečnost a účinnost programu Whole30, zejména pokud jde o přecitlivělost na určité potraviny, autoimunitní choroby a trávicí poruchy, jako [bookmark: p008]je syndrom dráždivého tračníku nebo zánětlivá onemocnění střev. Celý program je dobře uspořádaný a zvládnutelný. Každému pacientovi s některou ze zmíněných poruch radím, aby tento jídelníček ukázal svému lékaři a vyzkoušel ho.“

      
        – Lauren Noelová, lékařka přírodní medicíny

      

      

      
        „Celý program Whole30 je skvělým nástrojem, který lidem dodá motivaci a správný směr. Soustředí se na opravdové, prvotní, kvalitní jídlo. Není to další módní dieta, která omezí kalorický příjem na nějaké absurdní číslo a předepisuje pilulky a koktejly – neprodává nic, jenom zdraví. Při správném dodržování je bezpečný, účinný a trvale udržitelný. Nemá žádná bizarní, nákladná nebo riskantní pravidla, stojí zkrátka na základních zásadách zdravé a dobré výživy.“

      
        – Amy Kubalová, výživová poradkyně, licencovaná sestra

      

      

      
        „Dodržoval jsem program Whole30 sám, využívám ho i u svých pacientů a mohu potvrdit, že má úžasné výsledky. Jedna pacientka zhubla během tří měsíců deset kilo a poslední laboratorní zpráva ukazuje normální hladinu A1c, vyšší HDL cholesterol, avšak celkově nižší cholesterol a nižší hladinu cholesterolu typu LDL. Zbavila se také nevředové dyspepsie, aniž by byla nutná medikace. Podobné výsledky u pacientů, kteří doporučený program dodržují, vídám často.“

      
        – Chad Potteiger, osteopat

      

      

      
        „Whole30 se řadí ke zdaleka nejlepším programům, které lidem pomáhají vybírat si to správné jídlo. Dallas a Melissa předkládají důvěryhodné a vědecky podložené informace, dělají to ale srozumitelnou a poutavou formou. Úspěchy tohoto programu dokládají tisíce veřejně dostupných referencí a vřele ho doporučuji i já.“

      
        – Stephanie Greunkeová, dietoložka
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      Předmluva

       Luc Readinger, lékař

      

       O Dallasovi a Melisse Hartwigových (a o komunitě Whole9) jsem se dozvěděl díky podcastu Paleo Solution, kde s nimi Robb Wolf přinesl rozhovor. Ten mě navnadil k návštěvě webu Whole9, a tam jsem našel poklad – Whole30, původní třicetidenní výživový program, který Dallas a Melissa vytvořili. Zčásti je to příručka k dietě, zčásti behaviorální koučování založené na tvrdé lásce. Už mnohokrát jsem sledoval, jak tento program lidem změnil život a zdraví.

       Působil jsem ve venkovském městečku jako rodinný lékař zaměřený na integrativní medicínu. Okamžitě mi došlo, že změny v jídelníčku by prospěly i mým pacientům. Často to vyžadovalo zcela zásadní obrat ve způsobu života. Z osobního i pracovního pohledu jsem chápal, že pro řadu těchto lidí bude plán zdravého stravování od Dallase a Melissy velice přínosný.

       K tomuto tématu existuje několik dobrých knih, mnohé z nich doporučuji dál. Jde ale o to, lidem celou věc co nejvíce usnadnit. Bylo mi jasné, že jídelníček, který pacientům doporučuji, nevypadá příliš přitažlivě, pokud je rovnou nezastraší, a že jen ti nejmotivovanější si půjdou koupit knihu. Abych je tedy v této změně životního stylu podpořil, vytiskl jsem zásady programu Whole30 z webu a začal je rozdávat těm pacientům, kteří potřebovali nějaký zásah. Z mé ordinace tak odcházeli se čtyřmi vytištěnými stránkami, kde našli všechno, co potřebovali, a s čerstvou motivací – program totiž vyzývá, aby začali hned.

       Zprvu jsem si nedělal velké naděje. Změny, které jsem od lidí žádal, lze vnímat jako radikální a v některých případech takřka nemožné. K mému překvapení se ale pacienti začali vracet s tím, že se cítí lépe – a často šlo o naprosto úžasné zlepšení. Postupovali podle doporučení! Udělali převratné změny ve svém jídelníčku a teď sklízeli obdobně převratné výsledky.

       Prakticky všichni zhubli a potvrzovali, že mají více energie a lepší náladu. Po pouhých třiceti dnech dodržování jídelníčku mohla řada pacientů vysadit léky na krevní tlak. U jednoho diabetika poklesla hladina hemoglobinu A1c (což je marker průměrné hladiny [bookmark: p010]krevního cukru za čtyřměsíční období) během tří měsíců o tři body, což je při užívání léků neslýchané zlepšení. U jiného pacienta s cukrovkou poklesla potřeba inzulínu o 80 %. Dalším se zlepšilo astma, zmizely vyrážky, zmírnily se chronické infekční choroby i chronické bolesti – zkrátka zlepšilo se jejich celkové zdraví a pohoda.

       Jednoho dne mi sekretářka sdělila, že volala Melissa Hartwigová. „A jéje,“ pomyslel jsem si, „zjistila, že z jejich webu tisknu Whole30 a rozdávám ho pacientům. Už má určitě nachystaný soudní příkaz k zastavení této praxe.“ Ukázalo se, že jeden z pacientů, který zaznamenal obrovské zlepšení svých potíží, se s ní spojil a dal jí na mě kontakt. K mé úlevě byli Hartwigovi nadšeni tím, jak jsem jejich materiál uplatnil ve své klinické praxi. Vyprávěli mi i o dalších zdravotnících, kteří s tímto programem u svých pacientů zaznamenali podobné zkušenosti.

       Jídlo má zcela zásadní dopad na naše zdraví a konvenční medicína tuto skutečnost značně podceňuje – je to přímo klíč k dobrému zdraví. Ze všech nástrojů, které mám ve svém lékařském arzenálu, je program Whole30 zdaleka ten nejúčinnější a nejšíře uplatnitelný v případě široké škály chorob. Je to účinný prostředek proti chronickým nemocem moderní společnosti, který funguje jako prevence i jako léčba.

       Tato kniha vás provede programem Whole30 i obdobím následujícím po jeho skončení. Do hloubky se věnuje tomu, jak plán zdravého stravování od Hartwigových uplatnit v praxi. Ukazuje dlouhodobou cestu k jídelníčku, díky kterému si udržíte trvalé zdraví, pohodu a fyzickou výkonnost. Doufám, že vás dílo, které držíte v rukou, dovede k životu v dobrém zdraví a se spoustou energie – tak jako moje pacienty.

      

      dr. Luc Readinger, leden 2012
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      Slovo autorů

       „Jíme opravdové jídlo – čerstvé, přirozené potraviny, jako je maso, zelenina a ovoce. Upřednostňujeme jídla, která jsou bohatá na živiny, se spoustou přirozeně se vyskytujících vitamínů a minerálů, před těmi, která jsou kaloričtější, ale méně výživná. Důležitá je pro nás kvalita – sledujeme, odkud maso, ryby a vejce pocházejí, a kdykoli je to možné, volíme místní produkty v biokvalitě.

       Tohle není žádná „dieta“ – jíme tolik, kolik potřebujeme k tomu, abychom měli dost síly a energie a zdravou tělesnou váhu. Naším cílem je dobře vyvážená strava, konzumujeme tedy rostlinné i živočišné složky. Veškeré potřebné sacharidy získáváme ze zeleniny a ovoce, dalším vynikajícím zdrojem naší energie jsou zdravé tuky jako avokádo, kokos a olivový olej.

       Díky tomuto stylu stravování si dokážeme udržet zdravý metabolismus a vyvážený imunitní systém. Je skvělý pro vyvážení skladby prvků v těle, hladiny energie, pro kvalitu spánku, stabilizaci nálady, zlepšuje pozornost a celkovou kvalitu života. Pomáhá zbavit se nutkavých chutí na sladké a znovu si k jídlu vytvořit zdravý vztah. Navíc minimalizuje riziko většiny civilizačních chorob a poruch, jako je cukrovka, kardiovaskulární onemocnění, mozkové příhody nebo autoimunitní choroby.“

      
        – Dallas a Melissa Hartwigovi, „Výživa v 60 sekundách“

      

      

       Pokud jste si tuto knihu koupili sami, blahopřejeme vám! Jasně to dokazuje, že vám záleží na vašem zdraví a jste odhodláni podniknout kroky potřebné k tomu, abyste ho vylepšili. Změny nejsou nikdy jednoduché, my jsme pro vás ale připravili přístupnou cestu, díky které si vybudujete nový, zdravý vztah k jídlu a trvale udržitelné a uspokojující stravovací návyky. Čtěte s otevřenou myslí a buďte na sebe hrdí – právě jste udělali první (a nejdůležitější) krok k tomu, abyste změnili svůj život.

       Jestli jste tuto knihu dostali jako dárek, znamená to, že vás někdo má rád. Záleží mu na vás a vašem zdraví natolik, že je ochoten usnadnit vám proměnu a podpořit vás při ní. Domníváme se, že [bookmark: p012]vám náš přístup bude připadat rozumný, zvládnutelný a – co je nejdůležitější – okamžitě použitelný bez ohledu na váš věk, zdravotní stav či návyky. Použijte tuto knihu jako prostředek k trvalým změnám ve svém jídelníčku a životním stylu a k nastartování cesty k optimálnímu zdraví. Jde to. Ten, kdo vám tuto knihu věnoval, věří, že naše metody jsou účinné – především ale věří vám.

       A pokud v kterémkoli okamžiku začnete pochybovat o tom, zda tyto změny ve svém životě zvládnete, vzpomeňte si na jednu velmi důležitou věc:

       Už jste začali.

       Ať už je totiž vaším cílem cokoli – mít víc energie, lepší náladu, snáz se soustředit, lépe spát, zlepšit svůj sportovní výkon, zbavit se potíží a nemocí, změnit své tělo nebo lépe žít...

      

      
        ... jídlo je na prvním místě.

      

      

       Vaši partneři na cestě ke zdraví,

      Dallas a Melissa Hartwigovi
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      Část 1: Jídlo na prvním místě
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        Kapitola 1: Jídlo by mělo prospívat zdraví

        
          „Přečetla jsem si pravidla programu Whole30 a rozhodla se zapojit. Mám cukrovku typu 2. Když jsem zjistila, jaké mají moje léky vedlejší účinky, rozhodla jsem se přestat je užívat. Už pátý den programu jsem měla hladinu cukru v krvi na běžných hodnotách! Nemůžu uvěřit, jak rychle se snížila jen díky změně jídelníčku. Prošla jsem celý program Whole30 a zhubla asi tři kila. Největší radost mám ale z toho, že se cítím zdravější, nosím o číslo menší kalhoty, hladina markeru A1c mi klesla o jeden a půl bodu a mám kontrolu nad hladinou cukru v krvi. Od dokončení programu neberu léky na cukrovku a můj lékař je s výsledky velmi spokojen.“

        
          – Maricel B., Sugar Land, Texas

        

        

         Zastáváme jednu teorii o jídle, ze které vychází celá tato kniha.

        

        
          To, co jíte, vaše zdraví buď vylepšuje, nebo poškozuje. Takové jsou možnosti.

        

        

         Neexistuje žádné neutrální jídlo, žádné Švýcarsko mezi jídly – cokoli, co vkládáte do úst, vaše zdraví buď zlepšuje, nebo poškozuje.

         Takže je to vlastně jednoduché, že? Jde jen o to, vybírat si jídlo, které zdraví vylepšuje.

         Inu, je a není.

         K dobrým rozhodnutím ohledně jídelníčku nestačí jen vědět, co je zdravé. Kdyby to tak bylo, vytiskli bychom vám náš nákupní seznam a poslali vás do světa (a místo knížky by stačil letáček!). To, jak si vybíráme, co budeme jíst, je mnohem složitější a má to více aspektů.

         Jídlo je vysoce emotivní záležitost a zdaleka se to netýká jen naší vědomé mysli.

         Jídlo je záludné a nenápadně vás ovlivňuje ve věcech, které by vás ani nenapadlo spojovat se svým jídelníčkem.

        
          [bookmark: p015]A dnešní moderní nabídka jídla je v každém případě neuvěřitelně matoucí.

         Takže zase tak jednoduché to není.

        

        
          My vám to ale zjednodušíme.

        

        

         Podělíme se s vámi o náš pohled na jídlo. Nabídneme vám své osobní zkušenosti. Máme pro vás svědectví dalších lidí, kterým se podařilo změnit svůj život jen tím, že změnili obsah svého talíře. A poskytneme vám vědecké podklady – studie, experimenty a jejich závěry, které tvoří základ našich doporučení.

         A pak vám řekneme: „Nespoléhejte se jen na naše slova.“

         Naučíme vás, jak se stanete jednočlenným experimentálním týmem a sami jednou provždy přijdete na to, jestli to, co jíte, vašemu zdraví prospívá, nebo škodí. A to je cennější než jakákoli vědecká zjištění, o kterých si přečtete – vědecký experiment, jehož předmětem jste vy sami, pro vás nikdo neudělá.

         Teď to zvládnete sami.

         Až projdete naším programem Whole30, pocítíte účinky zdravého a nezdravého jídla sami na sobě. Na konci programu budete velmi přesně vědět, která jídla zlepšují kvalitu vašeho života a která vám ubírají zdraví. K tomuto neuvěřitelně cennému zjištění vám postačí pouhých třicet dní. A proč má toto zjištění takovou hodnotu?

        

        
          Protože změní váš život.

        

        

         Až náš program přijmete za svůj, nebudete muset přemýšlet, jestli je to, co jíte, pro vás zdravé. Po celý zbytek života si budete umět jídlo vybírat poučeně a informovaně. A k tomu budete vědět, jak si užít sladkosti a jiné drobné hříchy, zkrátka „nezdravá“ jídla, aniž byste sešli z cesty k lepšímu zdraví, kondici a kvalitě života.

         Nezní to úžasně? Slib, že vám změníme život, nebereme na lehkou váhu.

         Až dočtete poslední stránku, budete vědět nejen to, proč byste měli jíst právě tímto způsobem, ale navíc budete mít jasno, jak toho po zbytek života dosahovat.

         Ukážeme vám, jak se vymanit ze sžíravých nezdravých chutí, jak v těle obnovit přirozený mechanismus hladu, jak jíst dosyta a přitom hubnout, jak se zbavit příznaků nepřeberných nemocí a poruch souvisejících s vaším životním stylem. To všechno navždy.

         Na prvním místě je jídlo.

        

        

      

    

  


  
    
      
        
          
            [bookmark: p016]

          Naše příběhy

           Náš příběh začíná v roce 2006, kdy Dallas (kvalifikovaný fyzioterapeut) četl výzkum, ze kterého se chtěl dozvědět víc o revmatické artritidě. Touto chorobou totiž trpěla jeho sestra Amber.

          

           Vždycky mě bavily vědy o živé přírodě, a i když to možná zní divně, beru vědecké studie jako čtení pro radost. Takže nebylo nic neobvyklého, že jsem si v časopise British Journal of Nutrition přečetl článek o prvcích jídelníčku, které mají zvláštní význam pro nemocné revmatickou artritidou. Aktuální výzkumy o této chorobě jsem se snažil sledovat kvůli své sestře. Sám jsem ale ve stejné době trpěl úporným zánětem šlach. Rameno mě zlobilo už skoro rok a půl, zčásti proto, že jsem závodně hrál volejbal a po jednom menším zranění jsem si nedopřál dost klidu, aby se mohlo úplně zahojit. Poté co jsem odehrál zápasy na mistrovství Spojených států, jsem si svatosvatě slíbil, že nechám rameno odpočívat. Slib jsem dodržel, ale stav se nelepšil.

           Jako fyzioterapeut s živým zájmem o sport jsem o tom, jak usnadnit léčení pojivové tkáně, něco málo věděl. Konzultoval jsem věc s kolegy a také s dvěma ortopedy. Ti mi doporučili sérii vyšetření magnetickou rezonancí, která ukázala, že rameno netrpí žádným strukturálním poškozením. Něco v něm ale napomáhalo trvalému zánětu pojivové tkáně. Netušil jsem, co by to mohlo být.

           Výzkumná studie, kterou jsem četl, načrtla teorii o tom, že některé typy bílkovin (v tomto případě konkrétně z luštěnin) mohou zhoršovat revmatickou artritidu tím, že stimulují imunitní systém k přílišné aktivitě. Ze své fyziologické průpravy jsem věděl, že abnormální aktivita imunitního systému představuje základní příčinu chronických zánětů. Myšlenka, že by něco v mém jídelníčku mohlo zánět v rameni posilovat, mě proto okamžitě upoutala. Rozhodl jsem se, že si od hlavního autora článku, dr. Lorena Cordaina, přečtu víc.

           V té době byl můj jídelníček založen především na rostlinách – jedl jsem menší množství masa a vajec a hodně obilovin, luštěnin, zeleniny, ovoce a ořechů. Říkal jsem si: „Jestli mi nějaká složka stravy možná způsobuje zánět v rameni, proč ji na chvíli nezkusit vynechat a nezjistit, co se stane?“ A přesně to jsem udělal. Vyřadil jsem veškeré luštěniny a obiloviny a za šest týdnů byla bolest v rameni pryč – rok a půl bolesti a omezeného fungování se vyřešil za šest týdnů. Tohle mě tedy zaujalo! (Dosud, a už je to šest let, mě v rameni jedinkrát nezabolelo.)

           Rozhodně jsem chtěl zjistit víc o tom, jak strava ovlivňuje zánětlivé stavy, jako je revmatická artritida nebo zánět šlach. Přečetl jsem si knihu [bookmark: p017]dr. Cordaina The Paleo Diet (Paleo dieta) a všechno, co jsem k tématu chronických zánětů vyvolávaných jídlem našel. O své poznatky jsem se dělil s pacienty, přáteli, rodinou a Melissou. Moje sestra se nakonec zařídila podle našich pokynů k jídelníčku, a prakticky všechny příznaky revmatické artritidy u ní vymizely.

          

           Jak nás tato zkušenost ovlivňovala při vytváření programu Whole30? Udělejme střih do dubna 2009 a nechme vyprávět Melissu:

          

           Rameno už Dallase nebolelo a oba jsme jedli docela dobře, ale ambiciózní tréninkový plán, nedostatek spánku a značný stres (práce na plný úvazek a k tomu řízení rychle se rozvíjejícího fitness centra) nám dávaly docela zabrat. Když jsme jednou obědvali po zvlášť vyčerpávajícím vzpěračském tréninku, zapřemýšlela jsem nahlas, jestli by nám další čistka v jídelníčku nepomohla cítit se lépe.

           Dallas si vzpomněl na pravidlo, které jsme zaslechli na semináři Robba Wolfa – aby něco mělo skutečný efekt, je třeba věnovat se tomu alespoň třicet dní. Navrhl proto, abychom příštích třicet dní stoprocentně dodržovali paleodietu. Žádné podvůdky, žádné ústupky. Hned jsme začali dávat dohromady pravidla, a když jsme měli plán hotový, zeptala jsem se, kdy začneme. Dallas (s poněkud ďábelským pohledem) odpověděl, že okamžitě. Tedy teď. Bez odkládání.

           S toužebným povzdechem jsem se zahleděla na své mátové oplatky v čokoládě – a pak hozenou rukavici přijala.

           Během těch třiceti dní jsem prošla řadou protichůdných pocitů. Zdálo se to jednoduché. Bylo to nemožné. Byla jsem unavená. Sršela jsem energií. Celou noc jsem se převalovala. Spala jsem jako miminko. Ale než uplynul třetí týden, něco se změnilo. Bylo to jako cvaknutí vypínačem – a můj život už se nikdy nevrátil do starých kolejí.

           Moje hladina energie vystřelila nahoru – a tam se ustálila. Cítila jsem se stejně svěží v šest ráno, v poledne i v šest večer. Začala jsem ztrácet tělesný tuk, aniž bych se o to snažila. Moje výkonnost v tělocvičně, která nějakou dobu stagnovala, se náhle začala opět zlepšovat. Líp se mi usínalo, spala jsem déle a probouzela se bez budíku. Jak šel čas, docházelo mi, jak nedobře mi vlastně bylo v porovnání s tím, jak čistě, svěže a úžasně se cítím teď.

           Ale nejpozoruhodnější bylo, jak tohle třicetidenní dobrodružství od základu změnilo můj vztah ke stravě a jídlu.

           Ten byl vždycky nezdravý. Jídlo bylo mým nejlepším kamarádem a nejhorším nepřítelem. Bylo trestem nebo odměnou, vyjádřením kontroly nebo [bookmark: p018]bezmoci. Procházela jsem fázemi extrémních diet a extrémního cvičení. Ale po pouhých třiceti dnech podle nových pravidel byl najednou můj vztah k jídlu jiný. Poprvé v životě jsem se díky jídlu cítila dobře. (A nebyl to ten prchavý pocit hříšné slasti, která přichází s prvními sousty zmrzliny a po níž následují mnohem delší okamžiky provinilosti, studu a úzkosti. Tohle byl blahodárný pocit. Trvalý pocit. Opravdu dobrý pocit.)

           Moje chutě na sladké zmizely. Nutkání dát si něco z fastfoodu, když jsem nervózní, když se nudím, jsem rozčilená nebo frustrovaná, se jednoduše... rozplynuly. Měla jsem najednou čistou pleť, vlasy se mi leskly, břicho bylo víc ploché a podle okolí jsem „zářila“. Měla jsem víc energie, víc se usmívala, byla příjemnější ke kolegům. Zničehonic jsem se cítila nepopsatelně šťastně.

           Nejpřekvapivější pro mě bylo zjištění, že po všech složitých snahách o seberozvíjení, které jsem podstoupila, nakonec stačilo změnit to, co si dávám na talíř. Po třicet dní jsem nejedla nic jiného než věci prospívající mému zdraví, v množství podle vlastní chuti, bez počítání kalorií nebo odvažování porcí. A těchto třicet dní změnilo můj život – hmatatelně a velmi pozitivně.

           Dodnes jsem si dokázala k jídlu, jedení a svému tělu udržet zdravý a uspokojivý vztah – a to jen díky tomu, že jsem během třiceti dní změnila složení svého jídelníčku.

          

          
            Z těchto poznatků se zrodil program Whole30.

          

          

           Pro Dallase měla zkušenost s třicetidenní změnou neméně přelomový význam. I když neměl s jídlem spojeny podobně problematické emoce, tento experiment mu osvětlil, jaký dopad může mít vyloučení veškerých potenciálně škodlivých jídel a nápojů z jídelníčku v delším časovém období.

           V červenci 2009 jsme se rozhodli o své zkušenosti podělit s čtenáři našeho blogu. Příspěvek jsme nazvali „Change Your Life in 30 Days“ (Změňte svůj život za 30 dní) a nastínili v něm úplná pravidla programu, který jsme v dubnu dodržovali. Vyzvali jsme čtenáře, ať ho vyzkoušejí také a dají nám o tom vědět.

           Vůbec nás nenapadlo, kolik lidí nás vezme za slovo a výzvu přijme.

           V tomto prvním kole prošlo naším programem několik stovek lidí, kteří se podělili o své výsledky. Nadchlo nás, že většinou zaznamenali podobné „zázraky“ jako my – bez námahy zhubli, lépe spali, měli víc energie, zlepšila se jejich nálada i sportovní výkony. Mnozí potvrzovali konec nezvladatelné chuti na sladké a zdravější vztah [bookmark: p019]k jídlu. Odmítali zákusky a sladkosti, kterým ještě nedávno nedokázali odolat. Nejvíc nás ale ohromil počet těch, kteří nám napsali, že program zmírnil nebo zcela odstranil jejich tělesné neduhy. Sezónní alergie zmizela. Nedostavila se ani jediná ataka astmatu. Krevní tlak byl zpět na normálních hodnotách. Hladina cholesterolu se neuvěřitelně zlepšila. Pálení žáhy bylo pryč. Vytrvalý zánět šlach se uzdravil. (Tohle nás tedy nepřekvapilo.)

           Po této první zkoušce v červenci 2009 jsme program Whole30 nabídli zdarma na našem webu. Šířil se od úst k ústům a za tři roky narostl počet lidí z celého světa, kteří jej dodržovali a napsali nám, že změnil jejich život, na desítky tisíc.

          

          

          
            Změní vám život?

             Je legrační, kolik těchto zpráv začíná stylem: „Když jsem slyšel, že mi Whole30 změní život, říkal jsem si „No jo, jasně.“ Ale ono se to vážně stalo!“ Naše vlastní zážitky byly poměrně přelomové a na našem webu (whole9life.com) najdete stovky svědectví od čtenářů, ale jestli jste k „životní změně“ pořád skeptičtí, je to úplně v pořádku. Jen čtěte dál.

            

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          [bookmark: p020]

        [bookmark: kapitola_2_nutricni_zaklad]
        Kapitola 2: Nutriční základ programu

        
          „Je mi 46 let a pořád dokola shazuju těch stejných pětadvacet kilo – jen abych nabrala vždycky o trochu víc. Začátkem roku jsem měla tak vysoké hodnoty cholesterolu, že jsem si byla jistá, že se neobejdu bez léků. Ale na konci programu Whole30 mi celková hladina cholesterolu klesla o 83 bodů, z toho triglyceridy o 82 a LDL o 63 bodů, naopak hladina HDL o 3 body stoupla.1 K tomu jsem zhubla pět kilo a víc než 15 cm v pase. Děkuju!“

        
          	V českém prostředí se namísto mg/dcl používají k měření cholesterolu jednotky mmol/l – v tomto případě tedy celková hladina cholesterolu poklesla o 2,15 mmol/l, triglyceridy o 2,12 mmol/l a LDL o 1,63 mmol/l, naopak hladina HDL stoupla o 0,08 mmol/l, pozn. red.

        

        
          – Patty M., Boise, Idaho

        

        

         Základ našeho programu Whole30 a jeho obecná doporučení vycházejí z toho, co jsme se dozvěděli od několika velmi chytrých lidí. Vyniká mezi nimi jeden. Robb Wolf, autor knihy The Paleo Solution (Řešení paleo), besteselleru podle žebříčku listu New York Times, a jeden z předních světových expertů na životní styl paleo, je už několik let naším přítelem a mentorem. Na náš program a na to, jak pracujeme s klienty, měl obrovský vliv. Jeho přístup „vyloučení po třicet dní“ je vlastně základem celého programu Whole30.

         Vzhledem k tomu se základy našich stravovacích doporučení hodně podobají základním principům paleostravy. O té jste už zřejmě slyšeli – „dieta jeskynního muže“ je teď v médiích docela populární. Její principy vycházejí z jídelníčku člověka paleolitické doby – období, které trvalo 2,6 milionu let, dokud je před zhruba 10 tisíci lety neukončil nástup zemědělství. Teorie tvrdí, že naše geny jsou jídelníčku našich paleolitických předků přizpůsobeny a že tato genetická dispozice se v posledních 10 tisících letech příliš [bookmark: p021]nezměnila – to znamená, že naše moderní, průmyslově vyráběná strava založená na zemědělských produktech našim genům nevyhovuje. Zastánci paleostravy se domnívají, že nejzdravější strava pro dnešního člověka by se měla podobat jídelníčku dávných lovců a sběračů.

        

        

        
          Paleo mýtů zbavené

           Než se vydáme dál, dotkneme se některých mýtů o paleostravě. Především není pravda, že by šlo o rekonstrukci existence jeskynních lidí. Nikdo po vás nechce, abyste se obešli bez elektřiny, horké sprchy nebo milovaného iPhonu. Ano, uvědomujeme si, že délka života pralidí nebyla zrovna závratná, to ale nebylo dáno jejich jídelníčkem – daleko spíš za tím byla neexistence antibiotik, množství predátorů číhajících okolo a drsné životní podmínky. Za druhé, nejde o jídelníček založený na mase – přiměřené množství vysoce kvalitního masa je vyvažováno spoustou rostlinné stravy (zeleniny a ovoce). Za třetí, tuk, který v rámci paleostravy konzumujete, vám neucpe tepny. Za tímto scénářem totiž nestojí jen samotný tuk. (Opravdu. Ještě se k tomu vrátíme.) A konečně, nejde o sacharidofobní stravu. Je to od prvního dne 100% udržitelný jídelníček a ve skutečnosti není až tak radikální – pokud za radikální nepovažujete konzumaci průmyslově nezpracovaných potravin bohatých na živiny. Což se v dnešní době jídel do mikrovlnky, fastfoodů a nízkotučné stravy může snadno stát.

          

        

         Shodujeme se na tom, že jídla prosazovaná v paleostravě představují v dnešní moderní době nejzdravější volbu. Naše experimenty byly silně ovlivněny výzkumy a zkušenostmi expertů, jako je dr. Loren Cordain nebo Robb Wolf. Nad výsledky, kterých jsme s tímto jídelníčkem dosáhli, lze jen těžko mávnout rukou. Jednu věc ale chceme říct velmi jasně:

        

        
          Mnohem víc nás zajímá zdraví než historie.

        

        

         Nedoporučujeme maso a zeleninu proto, že si myslíme, že právě to jedli naši předkové; neříkáme, že cheesecake není dobrá volba, protože jeskynní lidé cheesecake nejedli; a zcela určitě nehodláme diskutovat o tom, zda je to nebo ono jídlo „technicky paleo“. Jakkoli je paleostrava podložena solidními vědeckými výzkumy (nahlédněte do materiálů, na které odkazujeme), obecně se moc nefixujeme na to, co paleolitický člověk mohl a nemohl jíst.

        
          [bookmark: p022]Zajímá nás, co teď a tady prospívá nebo škodí našemu zdraví.

         A máme takový dojem, že právě to zajímá i vás.

        

        

        
          Vítáme i kreacionisty

           Pokud vás oslovuje evoluční hledisko našeho programu, máme radost. Ale pokud vás historie nezajímá nebo v evoluci vůbec nevěříte, je to také v pořádku. Chcete-li se zapojit, nemusíte nutně přijmout darwinistickou evoluční teorii – soustředíme se převážně na biologii a přirozené vzorce chování. Na určité věci jsme zkrátka naprogramováni – aktivita ve dne a spánek v noci, obliba sladké chuti, pocit žízně, když jsme dehydratovaní. V přirozeném světě je úkolem těchto prvotních nutkání zajistit nám bezpečí, potravu, dostatek tekutin a zdraví. V moderním světě ale tyto biologické signály nutně nefungují stejně – a naše schopnost přebít je nám často přináší problémy. Pochopení biologického účelu těchto signálů a způsobu, jak jim naslouchat v ruchu dnešního hektického světa, je jedním z klíčů k dobrému zdraví.

          

        

         Teď nastal vhodný okamžik pro odpověď na jednu z otázek, které slýcháme nejčastěji: Můžete svá doporučení podložit nějakými vědeckými poznatky? Odpověď zní – samozřejmě ano. Odkážeme vás na hromadu technických informací a slibujeme, že komplikovanější vědu přeložíme do jednoduše pochopitelných pojmů. Moře literatury najdete v příloze: důvěryhodné výzkumy recenzované experty, které tvoří podklad našeho programu. Nedoporučujeme nic, o čem bychom nebyli přesvědčeni, a nic, co by nebylo založeno na zjištěních vědecké komunity.

         Ale spoléhat jen na samotnou vědu je zrádné.

         Řada z těchto výživových teorií není tak neprůstřelná jako třeba taková teorie gravitace. O jídle, výživě a zdraví toho vědecká komunita dodnes spoustu neví. A to znamená, že v případě každého zjištění, jež předkládáme, můžete nahlédnout do Zdroje veškerých znalostí (totiž na internet) a najít studie, které tvrdí pravý opak.

         Káva prospívá každému!

         Konzumace kávy může zvyšovat riziko rakoviny!

         Které tvrzení je pravdivé? Možná žádné, možná obě, těžko říct. Jedno je ale jisté – v otázkách výživy a zdraví může být věda matoucí a přemíra informací nás může až paralyzovat, takže raději sedíme a neděláme nic, protože si nejsme jisti, jak se rozhodnout.

         Na co dalšího se můžeme spolehnout, když dostatek nezvratných vědeckých důkazů chybí? Na pozorování, zkušenosti a závěry [bookmark: p023]klinických studií. Naše doporučení vycházejí z postupů, které fungovaly v případě našich klientů. Získat pozitivní výsledky od jednoho klienta je fajn, ale podobně pozitivní výsledky od tisícovky klientů účinnost těchto postupů skutečně potvrzují a naznačují, že přinesou spolehlivé výsledky také u dalších lidí s podobným zdravotním stavem.

         Potíž je v tom, že ani na pozorování, zkušenosti a závěry klinických studií se nemůžeme spolehnout výhradně. I přes rozsáhlé zkušenosti a pečlivé pozorování může být složité určit přesnou příčinu a následek jakéhokoli chování v populaci. Vezměte si například následující tvrzení:

        

        
          Když se hodně prodává zmrzlina, zvyšuje se frekvence žraločích útoků na lidi. Žraloci tedy útočí v reakci na růst prodeje zmrzliny.

        

        

         Je jasné, že tyto dva jevy jsou pouze v korelaci a nepředstavují příčinu a následek. (U obou proměnných existuje jeden společný rys – teplé období, kdy lidé s větší pravděpodobností jednak konzumují zmrzlinu, jednak se koupou v moři.) Když se spoléháte výhradně na údaje z pozorování, je snadné zaměnit korelaci za kauzální vztah.

         Jak jsme tedy naše stravovací doporučení sestavovali?

        
          Propojili jsme vědecké výzkumy s klinickými zkušenostmi.

         Svá doporučení umíme podložit vědeckými studiemi. Za léta zkušeností máme zdokumentovány výsledky programu Whole30 potvrzující, že jdeme správným směrem. Spojujeme to nejlepší z obou směrů – akademické důkazy a zkušenosti z práce s tisícovkami lidí, při které stojíme nohama na zemi a získáváme úžasné výsledky. Výhra – výhra.

         Žádná z publikovaných studií ale nebere v úvahu váš život, vaši minulost, vaše souvislosti. Tím nejrelevantnějším způsobem experimentování pro vás je experiment na vás samých, díky kterému jednou provždy přijdete na to, jak určité faktory ovlivňují právě vás.

         A právě to vám v programu Whole30 nabízíme.

         Vychází z poznatků vědy, má základ v tisících pozorování a prokázaných výsledků a je potvrzen třicetidenním strukturovaným experimentem na nás samých.

         Výhra – výhra – výhra.

        

        
          vědecký výzkum + klinické zkušenosti + experiment na sobě

        

        

        
          
            [bookmark: p024]

          Vydejte se na dobrodružnou výpravu

           Chystáme se ponořit do těch nejtechničtějších informací, které v této knize najdete – do zmíněné „vědy“. V kapitolách 3 až 7 vám nastíníme naše čtyři standardy dobrého jídla a budeme se věnovat tomu, jak si nezdravá jídla zahrávají s naším mozkem, hormony, trávicí a imunitní soustavou. Vynasnažíme se podávat vědu co nejpřístupněji a používat řadu analogií, které vám pomohou pochopit, jak tělo funguje. Pokud jste typem člověka, který nepotřebuje vědět jen jak, ale také proč, jsou pro vás tyto kapitoly povinnou četbou. Jestli vás věda nezajímá a chcete se jednoduše dozvědět, co a v jakém množství jíst a jak si vytvořit zdravé stravovací návyky na celý život, bez obav přeskočte rovnou k doporučením v kapitole 8.

          

        

        

        

      

    

  


  
    
      
        [bookmark: p025]

      [bookmark: cast_2_standardy_dobreho]
      Část 2: Standardy dobrého jídla

    

  


  
    
      
        
          [bookmark: p026]

        [bookmark: kapitola_3_co_je_jidlo]
        Kapitola 3: Co je jídlo?

        
          „Moje žena i já jsme několik let trpěli příšernými sezonními alergiemi. Ty jsou teď úplně pryč. Mohli jsme vysadit léky na alergii, které jsme dřív jedli jako bonbony. A naše čtyřletá dcera má právě za sebou dva týdny z Whole30 a můžu s nadšením říct, že příznaky alergie u ní prakticky zmizely. Nekašle. Neteče jí z nosu. Většinu svého života užívala tabletky i nosní sprej, ale dnes je stav její alergie lepší než kdy předtím.“

        
          – Brian C., Burnsville, Minnesota

        

        

         Při výběru jídla používáme následující čtyři standardy dobrého jídla. Jsme v tom docela nároční: všechno jídlo, které doporučujeme, musí splňovat všechna čtyři kritéria. Ne tři, ne většinu – všechna. Podrobněji je vysvětlujeme v dalších kapitolách, tady je ale základní shrnutí.

        

        

        
          Naše standardy dobrého jídla

          
            Jídlo, které si vybíráme, musí:

            	Podporovat zdravou psychologickou reakci.

            	Podporovat zdravou hormonální reakci.

            	Podporovat zdravé trávení.

            	Podporovat fungování imunitního systému a minimalizovat záněty.

          

          

        

         Než se ale dáme do rozboru jednotlivých standardů dobrého jídla, potřebujeme nejdřív o jídle pár obecných informací.

        

        

      

    

  


  
    
      
        
          Co je jídlo?

           Jídlo se skládá z množství složitých molekul. Některé nám dodávají energii, jiné zajišťují důležité strukturální složky, další komunikují s různými receptory a přenášejí v těle potřebné signály, některé jsou [bookmark: p027]poměrně netečné. Lidé si někdy jídlo hodně zjednodušují a říkají věci jako: „Jím celozrnné pečivo kvůli vláknině“ nebo „Piju mléko kvůli vápníku,“ ale skutečnost je taková, že veškeré přírodní, nezpracované jídlo představuje bohaté a komplexní propojení živin. Tyto součásti rozdělujeme do dvou širokých skupin: mikronutrienty a makronutrienty.

          
            Mikronutrient definujeme jako zásadní sloučeninu, která je potřebná pouze v relativně malém množství. Účelem mikronutrientů není generovat energii, nýbrž podporovat širokou škálu důležitých biologických funkcí, jako je ochrana proti volným radikálům, vylepšení imunitní odpovědi organismu nebo oprava DNA. Mikronutrientů existují stovky – už jste zřejmě slyšeli o vitamínech (jako je vitamín C), minerálech (jako vápník) nebo fytonutrientech (jako betakaroten). Výběr jídla se správným množstvím a širokou škálou mikronutrientů je pro naše dlouhodobé zdraví naprosto klíčový.

          
            Makronutrienty definujeme jako skupinu chemických sloučenin konzumovaných ve velkém množství a nutných k zajištění normálního růstu, metabolismu a dalších tělesných funkcí. Makronutrienty nám dodávají energii a v některých případech slouží jako strukturální součásti. Třemi makronutrienty v lidské výživě jsou sacharidy, bílkoviny a tuky.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Makropohled

           Sacharidy zahrnují několik typů cukrů, škrobů a vlákninu. Všechny sacharidy, ať pocházejí z mrkve, hnědé rýže nebo tatranky, se v těle rozkládají na jednoduché cukry. Složité sacharidy jsou jednoduše skupinou navzájem propojených cukrů a tyto cukrové řetězce se při trávení dělí na jednotlivé „články“. Jednoduché sacharidy, zejména glukóza, představují univerzální zdroj energie, snadno využitelný většinou buněk v těle. Glukóza je palivem pro intenzivní aktivitu a také pro mozkové buňky.

          

          

          
            Přeměna cukrů

             I když žádné sacharidy nekonzumujete, dokáže si je tělo vyrobit z určitých aminokyselin (a v malé míře také z tuků), aby jich mozku dodalo odpovídající množství. Proto existují názory, že sacharidy nejsou v jídelníčku nutné.

            

          

          
            [bookmark: p028]Bílkoviny jsou tvořeny dlouhými řetězci aminokyselin, které představují stavební kameny nejrůznějších biologických struktur. Aminokyseliny v bílkovinách jsou nezbytné pro tvorbu, podporu a obnovování svalů, pojivových tkání, jako jsou šlachy a vazy, kůže, vlasy a dokonce i kosti a zuby. Navíc mezi bílkoviny patří většina enzymů a mnohé hormony v těle.

          

           Tuky se vyskytují buď ve volné podobě (volné mastné kyseliny), nebo jako komplexní sloučeniny. Mastné kyseliny se dělí do tří typů: nasycené, mononenasycené a polynenasycené. Tuky umožňují vstřebávání vitamínů rozpustných v tucích a dalších základních živin z jídla, pomáhají při přenosu živin přes buněčné membrány a jsou nezbytné pro zajištění správného fungování imunitního systému. Tuky ve výživě zároveň tvoří stavební kameny mozkové tkáně, nervových vláken, rozmnožovacích a stresových hormonů, cytokinů a buněčných membrán. V neposlední řadě je tuk také vynikajícím pomalu spalovaným zdrojem energie, který je ideální pro podporu aktivit s nižší intenzitou.

          

           Energie obsažená ve všech typech makronutrientů se měří v kaloriích. Sacharidy a bílkoviny obsahují po čtyřech kaloriích na gram, tuk celých devět kalorií na gram. Dietní příručky i výživoví odborníci proto potíže s váhou dlouho připisovali jednoduše konzumaci nadměrného množství kalorií, a zejména tuku. Koneckonců tuk přece obsahuje oproti bílkovinám a sacharidům více než dvojnásobek kalorií!

           Kdyby to jen bylo tak jednoduché.

           Kalorie sice mají určitý význam, na zdraví ale mají vliv mnohem složitější faktory. Jednoduše zredukovat objem kalorií (nebo tuků) tak není řešením. Jídla, která si vybíráte, mají obrovský psychologický vliv, silnější než nejsilnější vůle. Ovlivňují vaše hormony a nenápadně tak řídí váš metabolismus. Mají vliv na vaše zažívání, které pro tělo představuje první obrannou linii. A mají dopad na váš imunitní systém, a tedy i na riziko nesčetných nemocí a obtíží.

           Dobré zdraví začíná u jídla, které konzumujete. A rozhodnutí, které jídlo prospívá vašemu zdraví, začíná u našich čtyř standardů dobrého jídla.

          

          

          
            
              [bookmark: p029]

            Co vás čeká dál

            
              	Kapitola 4: Závislost mozku na jídle

              	Kapitola 5: V zdravém těle zdravé hormony

              	Kapitola 6: Střeva jsou grunt

              	Kapitola 7: Zánět: Nikdo není imunní

            

            

             Za chvíli vám představíme naše čtyři standardy dobrého jídla. Jejich pořadí není náhodné. Domníváme se totiž, že právě v tomto pořadí obvykle začínají problémy. Nejprve konzumujete nadbytek jídla chudého na živiny – kvůli psychologickým účinkům, které na vás má. Nadměrná konzumace (a typy jídla, které si vybíráte) potom vede k narušení hormonálního, trávicího a imunitního systému a ke všem příznakům, obtížím a nemocem, které s ním mohou být spojeny. V těchto kapitolách položíme základ pro naši diskusi o jídle. Velmi vám usnadní porozumění tomu, proč budeme chtít, abyste ze svého talíře odebrali určitá jídla. Každou z následujících čtyř kapitol navíc uzavřeme souhrnem, který vám jednoduše osvěží paměť, až se začneme věnovat jídlu.

            

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          [bookmark: p030]

        [bookmark: kapitola_4_zavislost_mozku]
        Kapitola 4: Závislost mozku na jídle

        
          „Program přinesl výsledky, které podle mého nebyly možné. Před začátkem Whole30 jsem si uvědomila, že mám velké potíže se zvládáním různých chutí a s tím, abych si uvědomila, kdy přestat. Jídlo, které jsem si dala jako šidítko v rámci diety, často přerostlo do celé hostiny, ne-li do celého víkendu. Moje frustrace z nezvládání nutkavých chutí se dál nafukovala. Každodenně jsem si lámala hlavu, jak bych mohla dostat tyhle chutě pod kontrolu. Proč mám pocit, že ta nevhodná jídla prostě potřebuju? Kam se obrátit o pomoc? Program Whole30 mi dal odpověď. Jakmile jsem se do něj pustila, už jsem necítila tu silnou touhu nacpat se nezdravým jídlem. Při rozhodování, co si dát k jídlu, nemám pocit boje. Tak, jak jím teď, opravdu jíst chci.“

        
          – Aubrey H., Manassas, Virginie

        

        

         Překvapuje vás, že začínáme u psychologie, ne u kalorií, energie nebo metabolismu? Čtěte dál – něco nám říká, že vás tato část zaujme. Zastáváme názor, že jídlo dobré pro tělo by nemělo poškozovat ani mysl. A myslíme si, že psychologické účinky jídla, které si vybíráme, jsou možná tím nejdůležitějším faktorem, na který je při změně jídelních návyků směrem ke zdravějšímu stravování třeba vzít ohled.

         Kolikrát už jste zkoušeli novou dietu, nakoupili nové potraviny, pár týdnů se drželi nového jídelníčku, abyste se nakonec vrátili ke starým zvykům – a k původnímu obvodu pasu? (Máme podezření, že takhle to bylo při každém pokusu o „dietu“.) Chcete vědět, proč vaše snahy selhaly?

        

        
          Diety nefungují.

        

        

         To už jste ale věděli, nebo ne?

         Diety s omezením kalorií lidem pomáhají snížit hmotnost, ale jen krátkodobě. Většina lidí nedokáže nové stravovací návyky trvale [bookmark: p031]udržet a po roce nebo dvou obvykle přiberou ještě víc, než původně zhubli. (Taková drobná nepříjemnost.) Jednoduché snížení kalorického příjmu totiž pravděpodobně neuleví vašim chutím, i když zhubnete. Ukážeme vám, proč jsou právě vaše chutě, návyky a vzorce chování pro dlouhodobý úspěch zásadní.

         Vytvoření zdravých stravovacích návyků navíc nespočívá jen v omezení určitých jídel. Vy už přece víte, že jídla z fastfoodu nebo sladkosti pro vás nejsou dobré. Víte, že když chcete zhubnout, přestat brát léky nebo být zdravější, neměli byste je jíst.

         A přece je pořád jíte.

         Bojujete s chutěmi, špatnými návyky, nutkáním a závislostmi. Víte, že byste neměli, ale pořád vás k nezdravému jídlu něco svádí. Někdy dokonce ani nechcete, ale stejně si dáte. A přestat je pak těžké.

         Kvůli tomu všemu pak máte pocity viny a jste ve stresu – a pak se o to pravděpodobněji utěšíte další nezdravou pochoutkou.

         Máme pro vás důležitou zprávu:

        

        
          Není to vaše chyba.

        

        

         Nechybí vám silná vůle. Nejste líní. A není to vaše chyba, že se nedokážete těchto jídel vzdát.

         Nesnažíme se tím říct, že za vás rozhoduje někdo jiný nebo že nemáte zodpovědnost za svůj momentální zdravotní stav (a obvod pasu). Chceme vám ale vysvětlit, že tahle nezdravá jídla mají jednu nefér výhodu. Jsou stvořena k tomu, aby si zahrávala s vaším mozkem. Jsou sestavena tak, aby ve vás vzbuzovala chutě. Brání se, když se jich chcete vzdát.

         A dokud nepoznáte jejich tajné špinavé triky, nikdy tahle jídla spolu se svými chutěmi a zlozvyky nedokážete nechat za sebou.

         My vám jejich triky prozradíme.

         Pomůžeme vám pochopit, proč máte takové chutě na konkrétní jídla, a vysvětlíme vábničky, jakými vás tyhle nezdravé věci lákají. A pak vám ukážeme, jak své chutě jednou provždy přelstít.

        

        

        
          Těžko odolat

           Nutkavou chuť na jídlo můžeme definovat jako „silnou touhu po konzumaci konkrétního jídla (nebo typu jídla), které je těžké vzdorovat“. Chutě nejsou jen o vašem chování ve vztahu k dotyčnému jídlu – jde také o vaši emoční motivaci a o podmiňování (návyk), který se vytvoří jejich [bookmark: p032]opakovaným uspokojením. K tomu, aby vás sžíraly chutě, nemusíte ani mít hlad – ve skutečnosti chutě víc souvisí s emocemi jako hněv, smutek nebo frustrace než s hladem. Vaše schopnost představit si podobu a chuť daného jídla je navíc spojena s mírou chuti – čím víc se tedy ve fantazii zabýváte tím, že si konkrétní jídlo dopřejete, tím pravděpodobnější je, že mu skutečně neodoláte.

          

        

        
          Chutě na konkrétní jídlo se mohou během pouhých pár dnů stát nezdravými návyky, a vy uvíznete v kruhu neodolatelného nutkání, krátkodobého uspokojení a o to déle trvajících pocitů viny, studu a úzkosti a následného nárůstu hmotnosti. Chcete-li účinně změnit svůj vztah k jídlu (a udržet si nové, zdravé stravovací návyky napořád), potřebujete pochopit, co za vašimi chutěmi, návyky a vzorci chování vlastně vězí.

         Všechno to začíná u biologie a přírody.

        

        

      

    

  


  
    
      
        
          Pradávné signály v moderním světě

           Kdybychom byli lovci a pídili se po potravě v přírodě, naše těla by nám potřebovala nějak signalizovat, že jsme objevili něco užitečného. Hořká chuť tak například označuje potenciálně jedovatou potravu, sladká chuť je naopak bezpečnější volbou. Díky přírodě a biologii je náš mozek naprogramován tak, aby oceňoval tři základní chutě: sladkou (bezpečný zdroj energie), tučnou (hutný zdroj kalorií) a slanou (tekutina fungující jako konzervant). Kdykoli jsme se s těmito chutěmi setkali, neurotransmitery v mozku nám pomáhaly zapamatovat si, že takové jídlo je dobrou volbou. Proto nám posílaly signály rozkoše a uspokojení, které tuto zkušenost v paměti dále posilovaly. Příroda nám těmito důležitými signály pomáhala vybrat jídlo nejprospěšnější pro naše zdraví.

           V této souvislosti je ale třeba uvědomit si jednu velmi důležitou věc. Účelem těchto signálů není sdělovat nám, které jídlo je lahodné – mají nám říkat, které jídlo je výživné.

          

          
            V přírodě nás signály rozkoše a uspokojení vedly k výživě důležité pro život.

          

          

           Potíž je v tom, že pradávné signály přetrvávají i v dnešním světě, ale potraviny, z kterých se přenášejí, jsou všechno možné, jen ne zdroje dobré výživy. A v našem těle a mozku tak vzniká zásadní rozpor.

          
            [bookmark: p033]V posledních padesáti letech se složení naší stravy od základu změnilo. V prodejnách potravin i zdravé výživy přetékají regály průmyslově zpracovanými, umělými produkty podobnými jídlu, jež už ničím nepřipomínají rostlinu nebo zvíře, ze kterých se odvozují.

           Specialisty na potravinářskou výrobu zaujala skutečnost, že náš mozek výrazně reaguje na konkrétní chutě (už zmíněnou sladkou, tučnou a slanou). Vyzbrojeni touto znalostí začali běžné potraviny upravovat. Vysáli z nich vodu, vlákninu a živiny a nahradili je přísadami jako kukuřičný sirup, glutaman, oleje ze semen a umělá sladidla, barviva a aromata. Jediným cílem přitom je podněcovat chutě, nadměrnou spotřebu a vyšší zisky pro výrobce potravin.

           Opravdové jídlo proměnili v jídlo z Frankensteinovy zahrádky.

           Tato jídla stimulují centra rozkoše a odměny v mozku z jiných důvodů, než zamýšlela příroda – ne proto, že nabízejí nezbytnou výživu, ale proto, že jsou vědecky navržena tak, aby povzbuzovala naše chuťové pohárky. Výsledkem je naprosté přerušení souvislosti mezi příjemnými, uspokojení přinášejícími chutěmi (sladkou, tučnou a slanou) a výživou, která je v přírodě vždy doprovázela.

           Sladká chuť v přírodě obvykle pochází z čerstvého sezonního ovoce, které je bohaté na vitamíny, minerály a fytonutrienty. Dnes za sladkou chutí stojí umělá sladidla, rafinované cukry a kukuřičný sirup plný fruktózy. Zdrojem tučné chuti v přírodě je většinou maso, zejména z živinami nabitých vnitřností. V moderní době je zdrojem tuků smažení nebo kelímek „pomazánky“. Cenné elektrolyty jako sodík v přírodě přinášely mořské plody a ryby nebo zvířata, která jsme jedli. Dnes přijímáme sůl ze slánky.

           Vidíte, kde je problém?

           Moderní technologie zbavily tato jídla výživnosti, kterou nahradily prázdnými kaloriemi a syntetickými chemickými sloučeninami, které šálí naše tělo, aby nám dávalo staré a velmi účinné biologické signály, abychom nepřestávali jíst.

           A to znamená, že konzumujeme více kalorií s nižší výživnou hodnotou.

          

          
            Přetrvávající biologické signály nás vedou k nadměrné spotřebě sladkých, tučných a slaných jídel, a přitom zůstáváme podvyživení.

          

          

           Výroba těchhle Frankensteinových potravin je směšně levná.

          
            [bookmark: p034]Nepřirozeně stimulují naše chuťové pohárky.

           Mají jen minimální, pokud vůbec nějakou, výživovou hodnotu. A nepěkně si zahrávají s naším mozkem.

          

          

          
            Viva Las Vegas

             „Abnormální stimul“ je termín, kterým vědci popisují něco tak přehnaného, že tomu dáváme přednost před realitou, i když víme, že je to falešné. Abnormální stimuly dráždí naše chuťové pohárky intenzivněji než cokoli, co lze najít v přírodě. Bonbony jsou mnohem sladší než ovoce. Cibulové kroužky jsou tučnější a slanější než cibule. Sladkokyselé vepřové z čínského bistra odnaproti je sladší, tučnější a slanější než samotné vepřové. A Frankensteinovy výtvory jako tatranky a sušenky Oreo porazí jakoukoli přírodní chuť, a právě proto jim pochopitelně dáváme přednost. Tyto abnormální podněty jsou jako Las Vegas světa potravin. Oslňující! Exotické! Extrémní! Ale totálně vyumělkované. Ani trochu skutečné. Zahlcující. (A když se na ně dobře podíváte za denního světla – a přečtete si složení –, zjistíte, že jsou vlastně laciné, mírně nechutné a poněkud vulgární.) Ale mimořádně silné chutě těchto jídel (a extrémně silná spojení, která tyto chutě upevní v našem mozku) nám ztěžují snahu přestat s nimi. Přirozená a přírodní strava vedle nich chutná mdle a nudně.

            

          

           Možná si říkáte: „Když tahle jídla chutnají tak dobře, že je nemůžu přestat jíst, možná bych měl prostě vyřadit všechno, co chutná dobře.“ To nám připadá jako dost skličující představa. Omezování v chutích by navíc dlouhodobě nejspíš bylo stejně neúspěšné jako omezování v kaloriích. Naštěstí je taková strategie úplně zbytečná. Problém totiž není v tom, že by tahle jídla byla lahodná.

          

          
            Problém je v tom, že tato jídla nám dávají abnormální stimuly, ale žádnou výživu a nasycení.

          

          

           Jsou tak esencí prázdných kalorií, jídla bez přirozených brzd.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Hovězí žebírko a sušenky Oreo

           Myšlenku jídla bez brzd můžeme vysvětlit pomocí pojmů nasycení a sytost. Znějí skoro stejně, ale z biologického pohledu je můžeme odlišit jako dva různé pojmy.

           K nasycení dochází v trávicím traktu, přesněji ve střevech. Když strávíte a vstřebáte dostatek kalorií a živin, které uspokojí potřeby [bookmark: p035]vašeho těla, hormony vyšlou mozku signál „teď mám dost výživy“, který sníží chuť na další jídlo. Nasycení nelze obelstít ani předstírat, protože vychází ze skutečné výživové hodnoty jídla. Ale protože trávení je pomalé, tyto signály mohou být vyslány až za několik hodin. Samy o sobě tak nestačí k tomu, aby vám zabránily v přejídání.

           Tady vstupuje do hry pocit sytosti.

           Pocit sytosti je řízen z mozku a poskytuje lépe načasovanou motivaci přestat jíst. Vychází z chuti, vůně a konzistence jídla, z vnímání „plnosti“, ale třeba i z vaší znalosti kalorické hodnoty jídla. Když jíte, zažíváte různé pocity („To je ale dobrota,“ „Neměl bych sníst celé balení,“ nebo „Začínám být docela plná“). Ty posílají vašemu mozku aktuální zprávy, které mu pomáhají rozhodnout, jestli chcete ještě. Na rozdíl od nasycení je ale sytost pouhý odhad vycházející z vašeho vnímání, nikoli absolutní měřítko.

           V ideálním případě by nám mozek signalizoval, že máme přestat jíst, jakmile tělo ucítí, že jsme strávili a vstřebali dostatečnou výživu, která nám zajistí dobré zdraví. Pak by sytost a nasycení splynuly v jedno. Představme si třeba večeři, ke které si dáme hovězí žebírko.

           Žebírko obsahuje komplexní bílkovinu, ten nejvíce nasycující makronutrient, a k tomu přirozeně se vyskytující tuk, který sytivost bílkoviny ještě zvyšuje. Když žebírko polykáte, zjistíte, že s každým dalším kousnutím ho chcete méně a méně. První kousek byl úžasný, druhý fantastický, ale po desátém zakousnutí už vás struktura, vůně ani chuť masa tolik nelákají. A po dvacátém soustu máte dost a po chuti ani struktuře své večeře už neprahnete. A tak odkládáte příbor.

           Tohle je sytost.

           Konzumace žebírka navíc trvá déle než u průmyslově zpracovaných potravin (musíte opravdu žvýkat a polykat), což dává mozku šanci dohnat dění v žaludku. S tím, jak jíte a začínáte maso trávit, vaše tělo zjišťuje, že na živiny bohaté žebírko odpovídá vaší potřebě energetického a kalorického příjmu. Do vašeho mozku se tak signál „máme dostatečnou výživu“ odesílá ještě v době, kdy sedíte u talíře, což snižuje vaši touhu po dalším jídle.

           Tohle je nasycení.

           U jídel, která postrádají nasycující prvky zajišťující přiměřenou výživu – komplexní bílkoviny, přirozené tuky a důležité živiny – probíhá tento scénář odlišně. Pojďme naše žebírko srovnat s talířkem sušenek Oreo.

          
            [bookmark: p036]Sušenky Oreo jsou potravinou, která prošla zásadním průmyslovým zpracováním. Neobsahují prakticky žádné bílkoviny, zato jsou nasycené cukrem a chemikáliemi zlepšujícími chuť a plné přidaných tuků. Když sušenky Oreo konzumujeme (obvykle mnohem rychleji než hovězí žebírko), projdou námi rychle a neposkytnou nám výživu, která by vyvolala nasycení nebo sytost. Na rozdíl od žebírka se tak nezapojí žádné „brzdy“, které by snížily naši chuť. Desátou sušenku chceme úplně stejně jako tu první. A nikdy je chtít nepřestaneme, protože i když jsme zkonzumovali spoustu kalorií, naše tělo ví, že stále postrádá výživu. Takže spolykáme celé to nešťastné balení, protože nasycení nelze ošálit.

           V případě sušenek Oreo je jediným důvodem k zastavení konzumace fyzicky plné břicho, kdy si náhle uvědomíme, že se nám zvedá žaludek z přejedení.

          

          
            Tohle nejsou brzdy – to už je nouzový katapult.

          

          

          

          
            Pojďme to shrnout

             Tyhle vědecky sestavené potraviny v sobě koncentrují velmi přitažlivé chutě (sladkou, tučnou a slanou), které stimulují naše centra rozkoše o hodně silnějším „úderem“, než jaký kdy můžeme dostat z přírody. Průmyslové zpracování je připraví o veškerou výživovou hodnotu, kterou kdy měly, ponechá ovšem kalorie. Výsledná směs (která si už nezaslouží označení „jídlo“) nabízí v každém kousnutí ohromující škálu do extrému vyhnaných chuťových vjemů. Vaše tělo ale ví, že v této směsí není žádná výživa, proto stále chcete jíst dál, i když už jste plní.

            

          

           Kdybychom na tomto místě skončili, stačilo by to. Je zřejmé, že tato jídla porušují náš první standard dobrého jídla tím, že vyvolávají nezdravou psychologickou reakci – přesně za tím účelem jsou totiž navržena!

           To ale bohužel není všechno.

           Neustálá konzumace těchto jídel neovlivňuje jen naše chuťové pohárky, vnímání a obvod pasu.

          

          
            Postupem času dokáže přeprogramovat náš mozek.

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          
            [bookmark: p037]

          Rozkoš, uspokojení, emoce a návyky

           Rozkoš, uspokojení a emoce jsou v mozku propojeny. Centrum odměny je propojeno s těmi částmi mozku, které příjemný zážitek posilují o emoce, díky nimž je nejen silnější, ale i snáze zapamatovatelný. Kombinace rozkoše, uspokojení a emocí vás směruje k uspokojujícím podnětům – včetně jídla.

           Potraviny, o kterých mluvíme – poskytující abnormální podněty bez odpovídající výživy, která by vyvolala pocit sytosti nebo nasycení –, v mozku vyvolávají uvolňování dopaminu, neurotransmiteru spojovaného s centrem rozkoše a odměny. Dopamin motivuje vaše chování, posiluje vyhledávání jídla („chuť“) a dodává energii ke konzumaci. Zodpovídá za onen nával očekávání, který přichází, ještě než se poprvé zakousnete. (Myšlenky při práci se vám zatoulají a vy si vzpomenete na své oblíbené sušenky z pekařství na rohu. Živě si představujete jejich chuť, vůni a konzistenci. Pociťujete příjemné vzrušení při myšlence, že se pro ně cestou domů zastavíte. Chcete ty sušenky. To mluví dopamin.)

           Cestou domů si v pekařství koupíte deset sušenek a poprvé se zakousnete ještě předtím, než vyjedete z parkoviště. (Sušenka vám nabídne abnormální stimulaci, ovšem bez živin, které by vás nasytily, takže samozřejmě nezůstanete u jedné.) Mozek okamžitě začne uvolňovat opioidy (endorfiny – sloučeniny „pro dobrou náladu“, které si tělo vyrábí), jež fungují jako odměna. Uvolnění opioidů přináší rozkoš a emoční úlevu, pomáhá od stresu a celkově vám zajistí dobrou náladu.

           Postupem času se díky průběžnému posilování začnou dopaminové dráhy aktivovat při pouhém připomenutí jídla, třeba když jedete okolo vašeho pekařství, vidíte někoho, jak si dopřává podobnou sušenku, nebo sledujete televizní reklamu na sušenky. Vzhledem k této preventivní dopaminové reakci (a vzpomínce na odměnu, která se s vychutnáváním sušenky pojí) je takřka nemožné odolat nutkání chuť uspokojit. Chtění se proměnilo v potřebu.

           V čem je past?

           Nemusíte mít ani hlad – o uspokojení hladu ve skutečnosti nejde. Uspokojit potřebujete chuť.

           Stačí několik výletů do pekařství a vaše paměťové obvody sdělí centru odměny, že sušenka vám přinese radost. Dopamin slibuje uspokojení, když nutkání podlehnete. Nedokážete odolat, a tak si dáte sušenku (nebo sušenky) a endorfiny vám zajistí dobrou náladu [bookmark: p038](na chvilku). A celý začarovaný kruh se posiluje dál a dál, dokud si nevyvinete návykovou reakci – automatické nutkání dát si konkrétní jídlo v reakci na určitý spouštěč.

           A nám tedy automatické nutkání nepřipadá jako zdravá psychologická reakce.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Vliv stresu

           Dalším faktorem, který přispívá k posilování těchto nezdravých vzorců, je stres. Na to, abychom věděli, že hodně lidí si jídlem pomáhá, když jsou ve stresu a chtějí se odpoutat od situace a ulevit si, nepotřebujeme vědeckou studii. Potíž je v tom, že chronický stres (ať už je jeho příčinou úzkost nebo obavy, nedostatek spánku, nadměrné cvičení nebo špatné výživové návyky) nás vede – podle biologických zákonitostí – k přejídání.

           Stres ovlivňuje aktivaci drah uspokojení a hraje proti vám, když se pokoušíte ovládnout své stravovací návyky. Všimli jste si?

          

          
            Stres nám odolávání nutkavým chutím ještě víc ztěžuje.

          

          

           Když jste ve stresu, nutkání „potěšit se jídlem“ (dát si jídlo jako odměnu) je velmi silné – a je mnohem pravděpodobnější, že se budete přejídat. Stres navíc ovlivňuje typ jídel, která si vybíráte, a navádí vás od zdravějších možností k – jak asi uhodnete – lákavým sladkým, slaným a tučným jídlům. (Kdo by ve stresu bažil po grilovaném kuřeti a brokolici vařené v páře?) A když pak svým chutím nakonec nevyhnutelně podlehnete, platí jedna věc:

          

          
            Konzumace sladkých, slaných a tučných jídel vám od stresu uleví.

          

          

           Uplatňuje se náš starý známý mechanismus – dráhy dopaminu a opioidů v mozku. Zažíváme stres, dáme si sušenky, a opravdu se cítíme lépe.

           Vznikají tak ale dva problémy. Za prvé, ve stresu tyto silné reakce na opioidy a dopamin podporují zakódování návyků v centru odměny v mozku. V budoucnu pak stresová situace spouští vzpomínku na úlevu, kterou jste naposledy pocítili, když jste si dali ty sušenky. Vzpomínky na tyto reakce se ukládají v mozku a vy si rychle vytvoříte naučené chování – „chcete“ další sušenky. Což [bookmark: p039]znamená, že až budete příště ve stresu, sáhnete po sušenkách automaticky.

          

          

          
            Sušenka na podráždění

             Jedení ve stresu může vést k návykovému přejídání, i když právě ve stresu nejste. Se stresem související návyky, které jste si vytvořili, mohou způsobit, že saháte po sušenkách, kdykoli pocítíte únavu, podráždění nebo zkrátka špatnou náladu. (Nezapomeňte, že chutě jsou s emocemi pevně svázány.) V průběhu času si váš mozek bude vytvářet další a další spojení mezi „sušenkou“ a „zlepšením nálady“. Tato spojení – a vaše chuť na další sušenky – tak jen porostou.

            

          

           A poslední hřebíček do rakve s protistresovými sušenkami: Stresovaný mozek vykazuje jednak silné nutkání k jídlu a jednak zhoršenou schopnost jídlo odmítnout. Možná si tu sušenku ani dát nechcete, ale protože vaše schopnost nejíst je oslabena, svým způsobem si ji dát musíte. Slibujete si, že si dáte jen jednu, ale ve stresu to pravděpodobně dopadne tak, že slupnete celý balíček – a budete z toho ve stresu.

           Je to zkrátka začarovaný kruh, a nejspíš jste si ani neuvědomovali, že se v něm točíte.

           Až doteď.

           Samozřejmě, stresu se v životě zcela nevyhneme – tahle polovina rovnice nejspíš zůstane beze změn. Jediným východiskem je soustředit se na druhou polovinu a vyloučit jídla, která této nezdravé reakci ve stresu nahrávají.

           Není náhoda, že jsou to ta stejná ve velkém průmyslově zpracovávaná, abnormálně stimulující a výživově chudá jídla, která nám dělají potíže celou dobu.

           Je to pořád stejný příběh.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Dostaňte me odsud

           Jestli jste dočetli až sem, nejspíš se shodneme na tom, že jídlo, které konzumujete, by vám nemělo způsobovat v hlavě chaos. Možná jste dokonce i trochu naštvaní, jak některé složky stravy dokážou manipulovat vašimi chutěmi a dovádět vás k přejídání. A vsadíme se, ze kdybychom řekli: „Pojďme všechny ty jídelní zrádce navždycky vykázat z našich talířů a jíst jen přirozeně lahodná, výživná a sytivá jídla,“ budete všemi deseti pro. Je to hezká teorie. Má jen jeden drobný háček.

          

          
            [bookmark: p040]Skončit s těmito nezdravými jídly vážně není jednoduché.

          

          

           Za prvé, radikální změna jídelníčku je těžká, protože s jídly, která si vybíráte, máte spojeno tolik silných emocí – zejména pokud je pro vás jídlo mechanismem, jak se vyrovnávat se stresem, a nikoli odpovědí na hlad.

           Za druhé, tahle jídla jsou navrhována tak, aby bylo těžké se jich vzdát. Naše moderní technologie zneužívá biologické a přirozené mechanismy, aby vám tyto výrobky poskytly abnormální stimuly a programovaly dráhy odměn, emocí a rozkoše v mozku a vytvářely umělou poptávku po jejich další konzumaci. A až vám řekneme, která jídla jsou v tomto směru nejhorší, kterých se zkrátka musíte vzdát, začnou teprve opravdové potíže.

           Možná propadnete panice.

           Odpovíte: „Tohle ani náhodou nezvládnu.“

           Budete namítat: „Nemůžu žít bez [doplňte podle potřeby].“

           Ujišťujeme vás, že můžete. A taky budete. Povedeme vás krok za krokem. A na konci cesty objevíte tři věci.

           Za prvé, znovu dokážete ocenit přirozené, lahodné chutě (včetně sladké, tučné a slané) v primárním, průmyslově nezpracovaném jídle.

           Za druhé, rozkoš a odměna, které budete při konzumaci těchto lahodných jídel zakoušet, budou znovu v blízkém vztahu s výživností, sytostí a nasycením – budete moci přestat jíst, protože se budete cítit spokojení, ne jen proto, že budete „plní“.

           A za třetí, jídlo už vás nebude ovládat.

           Svoboda.

          
            Vědecké shrnutí

            
              	Jídlo, které si vybíráte, by mělo podporovat zdravou psychologickou reakci.

              	Sladké, tučné a slané chutě vysílají do mozku signály rozkoše a odměny. V přírodě bylo smyslem těchto signálů vést nás k cenné výživě a k přežití.

              	Dnes se tyto chuťové vjemy nepřirozeně koncentrují v jídle, které je zároveň zbaveno cenné výživové hodnoty.

              	Vzniká tak jídlo „bez brzd“, které přináší abnormální stimuly, je přesyceno sacharidy a chudé na výživné látky.

              	[bookmark: p041]Toto jídlo vyvolává signály rozkoše a odměny, které nás vedou k přejídání, ale žádné ze signálů nasycení sdělujících, že můžeme přestat.

              	Tato jídla mění dráhy rozkoše, odměny a emocí v mozku a podporují tak chutě, kterým lze těžko vzdorovat, a automatickou konzumaci.

              	Stres a nedostatek spánku tyto vzorce dál posilují.

              	Klíčem ke změně těchto návyků je opětovné spojení lahodného, uspokojivého jídla s výživností a nasycením – jak to zamýšlela příroda.

            

            

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          [bookmark: p042]

        [bookmark: kapitola_5_v_zdravem_tele]
        Kapitola 5: V zdravém těle zdravé hormony

        
          „Právě jsem dokončil program Whole30 a hladinu cukru v krvi (s diagnostikovanou cukrovkou typu 2) mám teď normální – úplně normální. Dávku léků proti cukrovce jsem snížil na polovinu a v normálu mám i krevní tlak. Všechny bolesti, ztuhlost a otoky jsou pryč... a zhubl jsem přes 12 kilo. Program Whole30 mi změnil život.“

        
          – Alan H., East Bremerton, Washington

        

        

         Náš druhý standard dobrého jídla říká, že jídlo by v těle mělo vzbuzovat zdravou hormonální reakci. Následující část je zřejmě nejvíc zatížená vědou, ale jak jsme slíbili, budeme používat spoustu analogií a příkladů, abychom vše srozumitelně přiblížili. Věci navíc poněkud zjednodušíme – k tomu, abyste uměli principy použít, je nemusíte znát do nejmenších podrobností.

         Pojďme začít pár základními informacemi.

        

        

      

    

  


  
    
      
        
          Hormony

           Hormony jsou chemické přenašeče, které jsou obvykle dopravovány krví. Jsou uvolňovány buňkami v jedné části těla a vážou se na receptory v jiné části. (Představte si posla, který nějakému příjemci nese vzkaz od někoho jiného.) Hormony plní řadu úloh, ale jejich základní funkcí je udržovat rovnováhu.

           Prakticky všechny biologické procesy využívají regulační mechanismy, které mají udržet systémy v provozu v bezpečných a zdravých mezích a postarat se v těle o rovnováhu (homeostázi). Představte si termostat u vás doma. Když teplota klesne pod nastavené minimum, zapíná se topení. Pak ale teplota stoupá a blíží se stanovenému hornímu limitu. Termostat proto zapne větrák nebo klimatizaci. Tak jako termostat udržuje v domě „zdravé“ teplotní rozmezí, hormony nenápadně a ve vzájemné souhře pracují na tom, aby ve vašem těle zajistily homeostázi.

          
            [bookmark: p043]Hormony zároveň reagují na jakýkoli vnější faktor, který rovnováhu vychýlí. Když se vrátíme k analogii s termostatem, můžeme si představit, že se teplotní rovnováha v domě naruší otevřením okna, když je venku zima. Při otevření okna je termostatu odeslán vzkaz („Začíná tady být pěkná zima!“) – Ten na podnět reaguje vnitřní korekcí (a zapne topení). Jakmile teplota opět dosáhne běžné hodnoty, topení se vypne.

           Když něco jíte a trávíte, různé biochemické součásti v jídle spouštějí v těle množství hormonálních reakcí. Ty kontrolují využití, ukládání a dostupnost výživných látek. Určují tedy, kam živiny směrovat a jak tam s nimi naložit. Různé živiny vyvolávají různé hormonální reakce, účelem každé z nich ale je napravit vychýlení z rovnováhy způsobené přílivem částic tráveného pokrmu.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Jeden velký tým

           Hormonálních hráčů je spousta, pro jednoduchost ale podrobně probereme jen čtyři z nich:

          

          
            Inzulín, leptin, glukagon a kortizol.

          

          

           Tyto čtyři hormony (spolu s mnoha dalšími) vytvářejí komplexní, elegantní – ale ne nezničitelnou – navzájem propojenou síť, která ovlivňuje všechny tělesné systémy. Na své fungování navzájem reagují a hrají v těle jako tým. Tyto hormony nejsou ve správném množství ani „špatné“, ani „dobré“. Když ale máte některého hormonu moc nebo málo, věci se ošklivě zkomplikují.

           Začněme inzulínem a leptinem, které lze jen těžko oddělit.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Inzulín

          
            Shrnutí: Anabolický („stavební, úložný“) hormon uvolňovaný beta buňkami slinivky v reakci na příjem energie, především ze sacharidů. Inzulín usnadňuje přesouvání makronutrientů (bílkovin, tuků a sacharidů) z krve do buněk, ať už k okamžitému, či budoucímu využití. Dále koordinuje posun metabolismu směrem od převládajícího spalování jednoho zdroje energie (sacharidů) ke druhému (tuku). Chronicky zvýšená hladina inzulínu se vyskytuje v korelaci s leptinovou rezistencí a nepřímo souvisí s vyšší hladinou kortizolu.

          

          
            [bookmark: p044]Inzulín má ze všech hormonů nejblíže k jakémusi „hlavnímu hormonu“. Ovlivňuje prakticky všechny buňky v těle a přímo nebo nepřímo řídí ukládání energie, růst a opravu buněk, reprodukční funkce a zejména hladinu cukru v krvi.

           Inzulín „odemyká“ jednosměrné dveře do buněk, které tak mohou ukládat nebo využívat živiny. V podstatě zajišťuje ukládání všech makronutrientů – bílkovin, tuků a sacharidů –, ale jeho uvolňování je nejtěsněji svázáno s příjmem sacharidů.2

          
            	Uvolňování inzulínu v různé míře spouštějí také zdroje bílkovin (jako hovězí maso, ryby, vejce nebo mléko). Vrátíme se k tomu podrobněji v kapitole o mléčných výrobcích.

          

           Když konzumujeme sacharidy, štěpí se v těle na jednoduché cukry, které se vstřebávají do krve. To vede ke zvýšení množství cukru (glukózy), který koluje v krvi.

           K optimálnímu zdraví je třeba, aby hladina glukózy v krvi byla v normálním rozmezí – ani příliš nízká, ani příliš vysoká. Podobně jako v analogii s termostatem platí, že „normální“ v podstatě znamená „zdravý“. Pokud jde o regulaci krevního cukru, jako primární termostat funguje slinivka. Inzulín je jako klimatizace, která zajišťuje, aby hladina cukru v krvi nezůstala příliš vysoká.

           Nárůst krevního cukru je zaznamenán beta buňkami slinivky, které reagují uvolněním inzulínu do krve. Inzulín dává buňkám v těle signál, aby odebíraly glukózu z krve a ukládaly ji. Hladina krevního cukru se tak vrátí do zdravého rozmezí odpovídajícího normě. Zvýšená hladina inzulínu zároveň sehrává úlohu při nasycení – snižuje hlad.

          

          

          
            Inzulínová senzitivita

             Právě popsaný scénář se označuje jako inzulínová senzitivita. Za předpokladu, že máte zdravý metabolismus, vzroste hladina vašeho krevního cukru po konzumaci zdravého jídla přiměřeně – ne moc a ne příliš rychle. Když se hladina cukru v krvi zvýší, slinivka uvolní odpovídající množství inzulínu, které buňkám sdělí, kolik cukru je přesně třeba uložit. Inzulín tedy nese vzkaz: „Uložte tyhle živiny.“ Buňky, které jsou na tuto zprávu citlivé (senzitivní), požadavek vnímají a zareagují tím, že cukr stáhnou z krve a uloží. Množství glukózy v krvi se tak vrátí k normálu.3 Inzulínová senzitivita ukazuje na dobrý, normální, zdravý vztah mezi slinivkou a většinou tkání v těle.

            
              	V krvi vždy cirkuluje malé množství inzulínu, jehož úkolem je směrovat malé dávky cukru životně důležitým tkáním, například do mozku. Uvolňování inzulínu neřídí přepínač, který hy ho zapnul nebo vypnul: je to tenký pramínek, proud nebo rovnou záplava. U zdravého metabolismu odpovídá množství vyloučeného inzulínu množství glukózy v krvi a rychlosti, jakou byla přijata.

            

            

          

          
            [bookmark: p045]Řízení hladiny krevního cukru prostřednictvím inzulínu má velmi důležitou funkci. Chronicky zvýšené množství glukózy v krvi totiž značně poškozuje řadu tělesných orgánů, mimo jiné játra, slinivku, ledviny, cévy, mozek a obvodové nervy. Vidíte to?

          

          
            Chronicky zvýšená hladina krevního cukru (hyperglykémie) je škodlivá, proto je řízení cukru v krvi klíčové pro dlouhodobé zdraví.

          

          

           Jakmile buňky odeberou glukózu z krve, lze ji využít jako zdroj energie nebo uložit pro budoucí použití. Primárním úložištěm glukózy jsou játra a svaly, kde se ukládá ve formě komplexního sacharidu s názvem glykogen. Když se uloží v játrech, lze glykogen v případě potřeby energie snadno převést zpět na glukózu a opět uvolnit do krve. Glykogen uložený ve svalech ale zpět do krve uvolnit nelze – zůstává tam a poskytuje svalům palivo. (Což je dobré, svaly tak zvládnou spoustu práce!)

          

          

          
            Úložiště glykogenu

             Úložiště sacharidů ve vašem těle (játra a svaly) jsou něco jako palivová nádrž v autě. Když máte plnou nádrž, je plná. Nemůže se zvětšit a nemůžete ji víc naplnit. Vaše palivová nádrž na sacharidy ale není zrovna velká – můžete si uložit jen glykogen, který vystačí na náročnou nepřetržitou činnost po zhruba 90 minut. A protože sacharidy jsou palivo pro intenzivní aktivitu, z úložišť glykogenu prakticky neodebíráte, když sedíte u pracovního stolu, sledujete televizi nebo kutíte po domě to a ono. Jinými slovy, naplnit nádrž sacharidy je velmi jednoduché, pokud se ale často nevěnujete intenzivní aktivitě, moc paliva nespalujete.

            

          

          

          
            Hormonální potíže začínají u nadměrné konzumace cukru: dlouhodobé nadbytečné spotřeby jídel, která přinášejí abnormální stimuly, téměř žádné živiny a příliš mnoho sacharidů.

          

          

          
            [bookmark: p046]Za prvé, trvalý nadbytečný přísun sacharidů vede k tomu, že metabolismus preferuje v případě potřeby energie spalování toho, čeho je nejvíc, tedy cukru. Pokud je cukru nadbytek, dostane v mnoha metabolických procesech jako zdroj energie přednost před tukem, a uložený tuk se tak nespaluje.

           Když se tuk nespaluje, akumuluje se a hladina tuku v těle stoupá.

           Přebytečná glukóza navíc působí problém s ukládáním. Pokud je v játrech a svalech místo, jejich buňky se glukózy rády ujmou. Jestliže už jsou však plné glykogenu, další výživu zdvořile odmítnou (jako by vyvěsily ceduli Obsazeno). Když v játrech a svalech není místo, tělo přejde v ukládání paliva k plánu B.

           Plán B se vám nebude líbit.

           Když jsou úložiště glykogenu v játrech a svalech plná, játra (a vaše tukové buňky) převedou nadbytečnou glukózu na nasycený tuk označovaný jako kyselina palmitová. Ta se potom může vázat po třech molekulách (spolu s glycerolem) a tvořit triglyceridy.

           Spojení těchto dvou procesů – přednostní spalování sacharidů před tuky a tvorba triglyceridů – vede ke zvyšování podílu tuku v těle a vyšší hladině triglyceridů a volných mastných kyselin v krvi. Nic z toho není žádoucí ani zdravé. Nahromadění cukru a triglyceridů v krvi navíc vychýlí rovnováhu dalšího hormonu, leptinu.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Leptin

          
            Shrnutí: Hormon „energetické rovnováhy“, který je uvolňován primárně tukovými buňkami, a to v množství poměrně odpovídajícím množství uloženého tuku. Leptin sděluje mozku, kolik tuku je v těle uloženo, a reguluje příjem i výdej energie tak, aby hladina tuku v těle zůstala v rovnováze. Nadměrná konzumace abnormálně stimulujících sacharidů chudých na živiny vede k chronicky zvýšené hladině triglyceridů a cukru v krvi, což podporuje leptinovou rezistenci a nárůst ukládání tuků, doprovázený zvýšením inzulínové rezistence.

          

           Leptinu se někdy říká „hormon nasycení“, protože vyšší hladina leptinu napomáhá pocitu plnosti a spokojenosti. Hladina leptinu se mění v běžném denním cyklu, který je svázán především s tím, kdy jíte. Protože během spánku nejíte, když se ráno probudíte, koncentrace leptinu je poměrně malá. To spustí uvolňování hormonů stimulujících chuť, což je jeden z důvodů, proč se ráno probouzíme [bookmark: p047]hladoví. Když pro daný den s jídlem končíte (obvykle po večeři), hladina leptinu je vyšší a pomáhá udržet pocit plnosti a spokojenosti, než půjdete spát.

           Základní úlohou leptinu nicméně je regulovat dlouhodobě úroveň hladu a aktivity tak, aby tělo zůstalo v „energetické rovnováze“ – ani moc tlusté, ani moc hubené. Tělesný tuk není nic špatného – právě on nám pomáhá přežít dlouhá období nedostatku potravy (případně pár dní půstu kvůli chřipce). Ale naše těla jsou pesimistická. Naše DNA vždy, bez ohledu na zásobu energie, kterou právě máme, očekává, že jídlo brzy dojde. Jediný způsob, jak přežít nadcházející hladomor, je tedy uložit si nějakou energii ve formě tuku. Je to stejně přirozené jako dýchání.

          

          

          
            24 x 7 x 365

             Nám, kteří žijeme v rozvinutém světě, zní představa hladomoru nesmyslně. Možná si říkáte: „Copak mému mozku vážně ještě nedošlo, že dnes je jídla k mání spousta?“ Skutečnost je taková, že po tisíce let jsme si potravu museli tvrdě zasloužit – a nebyly žádné záruky, že můžeme s přísunem potravy počítat. V dnešním moderním světě setrváváme u prastarých signálů. Mozek nám dál posílá biologicky přiměřené zprávy, které nám mají zajistit přežití, ačkoli skladba naší potravy je dnes všechno možné, jen ne přirozená.

            

          

           Protože tuk funguje jako úložiště energie, pro tělo je důležité mít možnost změřit, kolik energie (tuku) je v kterémkoli okamžiku k dispozici. Tukové buňky tuto funkci zajišťují uvolňováním leptinu, který slouží jako komunikační prostředek sdělující mozku, jestli jste moc tlustí, moc hubení nebo tak akorát. Na základě vysoce důležité zprávy od leptinu mozek neustále vydává vašemu podvědomí pokyny, které řídí vaše chování při obstarávání potravy a také úroveň vaší fyzické aktivity.

           Když máte tělesného tuku velmi málo – možná nebezpečně málo pro případ, že by bylo třeba přežít hladomor –, je hladina leptinu nízká. Relativní absence zpráv od leptinu naznačuje mozku: „Nemám dost tělesného tuku!“ Mozek pak vysílá pokyn více jíst a méně se hýbat, což má upravit vaše chování, dokud váš tělesný tuk nenabude bezpečnějších hodnot. Budete hladovější (a zřejmě začnete víc jíst), váš metabolismus zpomalí (částečně díky změnám v hladině hormonu štítné žlázy) a začnete nabírat tělesný tuk.

           Jak se tuk v těle dál akumuluje, hladina leptinu stoupá a vaše tukové buňky začnou mozku vysílat nové zprávy: „Je to dobré, máme [bookmark: p048]uloženo dost energie!“ Pokud je zpráva přijata (tedy pokud jste na sdělení od leptinu správně citliví), mozek vám poručí zvýšit aktivitu a zároveň oslabí váš hlad. Budete se tedy víc hýbat a jíst o něco méně – a příliš nepřiberete.

           I když jsme celý výklad podstatně zjednodušili, platí, že tento systém energetické rovnováhy navrhla příroda tak, abychom si udrželi přiměřenou hladinu tělesného tuku. Potíže ale začnou, když volíte jídlo, které vyvolává nezdravou psychologickou reakci, což vede k trvalému nadměrnému užívání cukrů.

           Pojďme to shrnout.

           Když dlouhodobě jíte přílišné množství jídla bez brzd, zaplavuje se váš organismus glukózou. Když je cukru tolik, spaluje se jako zdroj energie přednostně – tuk si tedy může v metabolismu sednout na sedadlo spolujezdce a hromadit se. To způsobuje tvorbu triglyceridů v játrech a zvýšení hladiny glukózy a triglyceridů v krvi. Jak s tím ale souvisí potíže s leptinem?

           Nadbytek glukózy a triglyceridů v krvi se dostává k mozku a začíná poškozovat jeho schopnost „slyšet“ sdělení od leptinu. Dochází tak ke stavu označovanému jako leptinová rezistence.

          

          

          
            Hubení tlustí

             Jestli máte nadváhu, je velmi pravděpodobné, že jste rezistentní vůči leptinu. Rezistence se vás ale může týkat, i když nemáte kolem pasu viditelnou pneumatiku. K vzniku hormonálních dysfunkcí včetně leptinové rezistence stačí shromažďování takzvaného viscerálního tuku (tuk uložený v orgánech a okolo nich). My takovým lidem říkáme „hubení tlustí“: nemají viditelnou nadváhu, přesto ale mají v těle nezdravé množství tuku, v poměru k tomu málo svalové hmoty a výrazné hormonální dysfunkce, včetně poruch hormonů štítné žlázy a reprodukčních hormonů.

            

          

           Při leptinové rezistenci se hormonům vzájemný rozhovor nějak vymkne. Za běžného stavu tukové buňky, jakmile shromáždíte přiměřené množství tuku, pošlou mozku (po leptinu) zprávu: „Haló, už jsme uložily dost energie, je potřeba míň jíst a víc se hýbat.“ Když ale receptory v mozku a dalších tkáních začnou být na leptin méně citlivé, zprávy se nepřenesou. Mozek nevnímá, že mu leptin sděluje, že tuku je uloženo dost.

           To znamená, že mozek si dál myslí, že jste moc hubení. Představte si, že mozek je slepý a nevidí váš buclatý odraz v zrcadle ani [bookmark: p049]děsivé číslo na váze. K tomu, aby zjistil skutečnosti, které nevidí, potřebuje leptin. Dokud tedy mozek neuslyší, jak leptin volá: „Dobrý, už jsme dost tlustí,“ bude vám dál říkat, ať víc jíte a moc se nehýbáte, aby vám zajistil přežití.

           Nezapomínejte, že je to pesimista. A bez klíčové zprávy od leptinu bude vaše podvědomí dál řídit vaše chování, jako byste byli moc hubení – bez ohledu na to, že dobře víte, že nebezpečně přibíráte.

          

          

          
            Noční nájezdy na ledničku

             Zpráva od leptinu (nebo to, že nepřichází) je silnější než vaše vůle. Možná zaznamenáte, že jste trochu přibrali, a budete se snažit jíst méně, ale příkazy z mozku jsou mnohem účinnější. Typickou známkou leptinové rezistence jsou nekontrolovatelné chutě po večeři: Celý den se snažíte jíst zdravě, ale udeří osmá a spíži nebo ledničce prostě nejde odolat. Není to tím, že byste neměli vůli – váš mozek reaguje na prapůvodní signály leptinu, a neustále tak podkopává vaše vědomá rozhodnutí.

            

          

           Leptinová rezistence vede k tomu, že nabíráte tuk a topíte se v leptinu, ale váš mozek o tom nemá ponětí, takže zpomaluje váš metabolismus, aby šetřil palivo, a nařizuje vám víc jíst. A není až příliš snadné prostě poslechnout, zvlášť když vám do ucha šeptají ona abnormálně stimulující, na živiny chudá a na cukry bohatá jídla? Nadměrná konzumace cukrů samozřejmě podpoří jejich další spalování jako zdroje energie, další akumulaci tuků (a převod nadbytečných sacharidů na tuky) a další zvýšení hladiny triglyceridů v krvi.

           Což leptinovou rezistenci ještě zhorší.

           A tak... jsme zpátky u inzulínu.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Zpět na začátek

           Vzpomínáte na inzulínovou senzitivitu? Je to stav, kdy buňky, které mají na starost odebírání glukózy z krve a její ukládání, přijímají zprávu inzulínu „Ukládat živiny!“ a zajišťují, že hladina glukózy v krvi se nedostane (ani nezůstane) příliš vysoko.

           Protipólem inzulínové senzitivity je inzulínová rezistence. A...

          

          
            Leptinová rezistence vede k inzulínové rezistenci.

          

          

          
            [bookmark: p050]Pojďme to shrnout: Chronicky se přejídáte, protože abnormálně stimulující, na živiny chudé jídlo zkrátka nezatáhne za brzdu. Začnete tak být rezistentní vůči leptinu a mozek se domnívá, že jste moc hubení (i když zrcadlo jasně ukazuje opak). Mozek vám tak stále dává pokyn víc jíst a méně se hýbat, což vede k dalšímu přejídání. Váš metabolismus teď spoléhá na energii z cukru, dál tedy shromažďujete v těle a zejména v játrech tuk a v krvi máte nadbytek glukózy a triglyceridů.

           Všechnu tu nadbytečnou glukózu je potřeba někam uložit. Potíž je v tom, že snaha vtěsnat do buněk příliš energie vede k jejich poškození. Aby se tedy chránily před „přeplněním“, začnou být buňky rezistentní vůči inzulínu. Jakmile k tomu dojde, ztratí buňky citlivost na pokyny inzulínu k ukládání živin: Slinivka posílá (po inzulínu) zprávu, že je potřeba ukládat, buňky ji ale nevnímají a hladina krevního cukru zůstává vysoká.

           Protože vysoká hladina krevního cukru je velice nezdravá, tělo naléhavě potřebuje, aby buňky energii uložily. Reaguje proto hlasitějším vzkazem. Inzulínová rezistence vyžaduje, aby slinivka produkovala ještě víc inzulínu, dokud nebude sdělení natolik „přesvědčivé“, aby násilím dostalo živiny do plných buněk. Toto „překrmování“ ale způsobuje oxidační stres a zvýšení hladiny tuku v krvi, což ještě více poškozuje buňky. Ty se dál snaží chránit, a tak opět posílí inzulínovou rezistenci... A spirála se roztáčí.

          

          

          
            Systémový zánět

             Tyto přeplněné buňky, poháněné z převážné části cukrem, vytvářejí „reaktivní formy kyslíku“ (nejspíš je znáte pod názvem „volné radikály“), které způsobují poškození buňky. Odpovědí na toto poškození je kaskáda reakcí imunitního systému, včetně uvolňování chemických sloučenin způsobujících zánět, a také imunitních buněk, které jako „záchranáři v první linii“ pomáhají opravit poškozenou tkáň. Tato imunitní reakce se označuje jako systémový zánět (brzy se k tomu vrátíme) a dále zvyšuje inzulínovou rezistenci.

            

          

           V tomto bodě máte v těle, které je rezistentní vůči inzulínu, nadbytek glukózy. Krevní cukr zůstává vysoký, protože buňky jsou přeplněné a nereagují na pokyn inzulínu k ukládání energie. Vzniká tak trvalá hyperglykémie – chronicky zvýšená hladina krevního cukru. Což je, jak si vybavíte, velmi škodlivý stav, zejména pro buňky beta ve slinivce, kde se inzulín tvoří.

          
            [bookmark: p051]Chronická hyperglykémie nejprve způsobí adaptaci B-buněk, která slinivce umožní postupně produkovat větší množství inzulínu potřebné k řízení nadbytečného krevního cukru. Slinivka se ovšem nemůže přizpůsobovat donekonečna. Nakonec se její beta buňky, poškozené dlouhodobou hyperglykémií, začnou rozpadat. Ano, opravdu kvůli neúnosné hladině krevního cukru a výslednému oxidačnímu stresu umírají.

           V takové chvíli ztrácíte schopnost vyrobit dostatek inzulínu k řízení krevního cukru. Vysoká hladina krevního cukru a inzulínová rezistence pak může vést k cukrovce typu 2.

           Důsledky pro vaše zdraví však vznikají dlouho před tím, než dospějete k cukrovce. Hyperglykémie (chronicky zvýšená hladina krevního cukru) je škodlivá, ovšem hyperinzulinémie (chronicky zvýšená hladina inzulínu) představuje zásadní nebezpečí a je jednoznačně rizikovým faktorem pro vznik řady závažných civilizačních chorob a poruch, od cukrovky přes obezitu, srdeční a mozkové příhody až po Alzheimerovu chorobu.

          

          
            Chronicky zvýšená hladina inzulínu je nebezpečná, řízení množství inzulínu v krvi je tedy zásadní pro dlouhodobé zdraví.

          

          

          

          
            Nutně potřebuju cukr

             Když jste rezistentní vůči inzulínu (a vinou leptinové rezistence dál přijímáte nadbytek cukru), potřebuje slinivka vyměšovat stále více inzulínu, aby stahovala glukózu z krevního oběhu. Mechanismus regulace krevního cukru už vám nefunguje správně, proto může všechen tento inzulín způsobit vychýlení množství cukru v krvi na opačnou stranu – z příliš vysoké hladiny cukru je příliš nízká hladina (tento stav se často označuje jako „reaktivní hypoglykémie“). Příliš nízkou hladinu cukru doprovází soubor dalších vedlejších účinků – podrážděnost, únava, závratě a vinou trvale špatné regulace chuti také hlad. V těle se tento stav ozývá voláním „Nutně potřebuješ cukr!“. Tělo přitom nepotřebuje přísun kalorií, ale vzhledem k zavádějícím signálům, které vysílá – jste příliš hubení, máte málo cukru v krvi – se pustíte do stejného jídla (poskytujícího abnormální stimuly a minimum živin), které stálo na začátku vašich potíží. Je to začarovaný kruh, a může být ještě hůř. Pokud své stravovací návyky včas nezměníte, inzulínová rezistence může rychle pokročit k cukrovce typu 2.

            

          

          
            [bookmark: p052]Cukrovka typu 2 se rozvine, když vaše tělo (vinou kritického stupně inzulínové rezistence a rozpadu B-buněk) nadále nedokáže vytvářet dostatek inzulínu, aby hladina krevního cukru zůstala ve zdravém rozmezí.

           To už je hodně špatné – zejména pokud ani poté nezměníte jídelníček.

           Cukrovku provází celá škála vedlejších účinků a souvisejících poruch: obezita, zelený a šedý zákal, ztráta sluchu, narušený periferní oběh krve, poškození nervů, kožní infekce, vysoký tlak, srdeční choroby a deprese. Na komplikace spojené s cukrovkou každoročně umírají desítky tisíc lidí.

           O cukrovku nikdo nestojí. Nikdo ve skutečnosti nestojí o nic z toho, co jsme právě popsali – spoléhání na cukr jako primární zdroj energie, postupná akumulace tělesného tuku, neúčinná hormonální sdělení, výkyvy energie, neutišitelný hlad, dlouhodobé zdravotní následky... Právě proto je zdravá hormonální reakce jedním z našich čtyř standardů dobrého jídla, právě proto doporučujeme vyloučit jídla, která podporují nezdravý metabolismus.

           To ale ještě není všechno.

           A nebojte se, máme i dobré zprávy.

           Nejdřív ale pojďme probrat glukagon.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Glukagon

          
            Shrnutí: Katabolický („energii uvolňující“) hormon vylučovaný A-buňkami ve slinivce jako reakce na potřebu energie, který vzniká buď jako důsledek aktivity, nebo po několika hodinách bez jídla („půst“). Glukagon odemyká jednosměrné dveře z úložných buněk (jako jsou buňky v játrech nebo tukové buňky) a zpřístupňuje vám tak dříve uloženou energii. Uvolňování glukagonu je stimulováno chronickým stresem, příjmem bílkovin a nízkou hladinou cukru v krvi. Tlumí ho naopak zvýšená hladina inzulínu a volných mastných kyselin v krvi.

          

          

          
            Tři G

             Snažili se nás vědci, kteří tyto sloučeniny pojmenovávali, úmyslně zmást? Než se posuneme dál, pojďme si ona tři G zrekapitulovat.

            
              	Glukóza je jedna z forem cukru, který se vyskytuje v jídle, a zároveň je to typ cukru, který koluje v krvi.

              	Glykogen je forma, v jaké se glukóza ukládá v játrech a v mozku.

              	Glukagon je hormon zpřístupňující energii, který spouští přeměnu glykogenu uloženého v játrech zpět na glukózu a uvolňuje ji do krve, odkud ji tělo může využít jako zdroj energie.

            

            

             Máte to? Skvělé.

            

          

          
            [bookmark: p053]Za normálního stavu v krvi v kterémkoli okamžiku cirkuluje okolo pěti gramů (čajová lžička) krevního cukru. Z různých důvodů – když jsme ve stresu, dlouho jsme nejedli nebo když dojde k vychýlení v hladině krevního cukru vinou mechanismu, který jsme před chvílí popsali – může „teplota“ krevního cukru klesnout příliš nízko. (Vědci potom mluví o „hypoglykémii“.) Protože přísun glukózy do mozku je doslova otázkou života a smrti – klesne-li hladina glukózy v krvi extrémně nízko, upadnete do kómatu –, má tělo několik bezpečnostních mechanismů, aby k tomu nedošlo. Jeden z těchto mechanismů využívá hormon s názvem glukagon.

           Jestliže inzulín při udržování bezpečné hladiny glukózy v krvi funguje jako „klimatizace“, glukagon má roli „topení“. Zabraňuje tomu, aby hladina cukru klesla příliš nízko, a zajišťuje přístup k energii, kterou jsme si předtím uložili. Když tělo zaznamená pokles koncentrace cukru v krvi, buňky alfa ve slinivce uvolní glukagon. Ten pak dá tělu pokyn ke štěpení uložených tuků a přeměně glykogenu uloženého v játrech (a v případě potřeby také bílkovin ze svalů) na glukózu, kterou vypustí do krve. Tak získáte energii a hladina krevního cukru se vrátí do normálu.

           Má to ale háček.

           Glukagon může dát buňkám pokyn k uvolnění uložené energie – a využití tělesného tuku – jedině v případě, že v těle nekoluje příliš inzulínu. Pokud je množství inzulínu zvýšené, živiny se ostatně ukládají stejnou rychlostí, jakou jsou uvolňovány, případně ještě rychleji. Z toho vyplývá, že při zvýšené (byť mírně) hladině inzulínu je celkovým výsledkem uložení další energie, nikoli její uvolnění.

           Jestliže jste rezistentní vůči inzulínu a dáte si jídlo s vysokým obsahem sacharidů, hladina inzulínu zůstane vysoká a tato informace v těle po několik hodin přetrvává. V době mezi jídly byste měli čerpat palivo z tukových zásob, není to ale možné – stále ještě se ozývá inzulín a glukagon se nedostane ke slovu.

           To máme zhruba sedmnáctý prohřešek proti zdravým stravovacím návykům, který přispívá k chronicky zvýšené hladině krevního cukru, což pak působí rezistenci vůči leptinu a inzulínu. Podtrženo a sečteno:

          

          
            Glukagon nám nemůže pomoci stabilizovat hladinu krevního cukru a zpřístupnit tuk jako zdroj energie, pokud máme chronicky zvýšenou hladinu inzulínu.

          

          

          
            [bookmark: p054]Vydržte, už to skoro máme. Potřebujeme vám představit ještě jeden hormon související s nadměrnou konzumací sacharidů, inzulínovou rezistencí a také se stresem. Seznamte se, tohle je kortizol.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Kortizol

          
            Shrnutí: „Stresový hormon“ vylučovaný žlázami nadledvinek pomáhá tělu zotavit se z akutní zátěžové reakce na stres („bojuj nebo uteč“). Vylučuje se jako odpověď na nízkou hladinu [bookmark: p055]cukru v krvi, tělesný nebo psychosociální stres, intenzivní a dlouhotrvající cvičení a nedostatek spánku. Kortizol má klíčovou úlohu v metabolismu soli, pro krevní tlak a fungování imunitního systému (má imunosupresivní a protizánětlivé účinky) a při regulaci energie. Zvyšuje hladinu krevního cukru tím, že stimuluje štěpení glykogenu. Chronicky zvýšená hladina kortizolu podporuje inzulínovou rezistenci a obvykle zvyšuje množství leptinu v krvi.

          

           Kortizol sleduje čtyřiadvacetihodinový rytmus, který odpovídá střídání světla a tmy. Jeho hladina je nejvyšší těsně před probuzením, časně ráno tedy funguje jako hormon, který vám pomůže vstát. Mobilizuje energii k aktivitě a pomáhá nastartovat nervovou soustavu tak, abyste se (duševně) cítili spíš jako Einstein než jako Homer Simpson. Během dne pak hladina kortizolu prudce klesá. Pozdě večer a v noci se drží nízko a pomáhá vám tak uvolnit se, než jdete spát, a podporuje kvalitní spánek až do rána.

          

          

          
            Zhasínáme

             To, že hned po probuzení je hladina kortizolu vyšší, je normální. Umělé světlo používané po setmění (včetně světla z televizoru, počítače a mobilního telefonu), však tělu sděluje, že je stále den. To vašim hormonům nedovolí večer „vypnout“ a vzniká stav, kdy jste sice unavení, ale zároveň vybuzení. Odesíláte-li mozku zprávy, že je den, těsně před spaním, poškozuje to normální hormonální reakce (například vylučování melatoninu) během spánku. Nedosáhnete tedy přiměřeně hlubokého a regenerujícího spánku. Takový spánek a normální rytmus kortizolu jsou důležité pro tvorbu vzpomínek a jejich budoucí vybavování. Máte po ruce zvýrazňovač?

            

          

           Sekrece kortizolu souvisí s mnoha faktory (spánek, cvičení nebo stres), ale ovlivňují ji také vaše stravovací návyky. Jednou z úloh kortizolu je pomáhat glukagonu při udržování hladiny krevního cukru ve zdravém rozmezí. Když tělo zaznamená, že cukru je v krvi příliš málo (třeba když jste hodně dlouho nejedli) nebo že jeho hladina klesá příliš rychle (taková tendence nastává po krátkodobém vzestupu hladiny, pokud jste rezistentní vůči inzulínu), reaguje na tuto stresovou situaci uvolněním kortizolu. Ten pak dá pokyn k práci glukagonu, který se v reakci na výkyvy krevního cukru pustí do štěpení energie uložené v podobě glykogenu v játrech (nebo ve svalové tkáni) a jeho uvolňování do krve.

           Potíž nastává, pokud vaše chování (stravovací i jiné) varování, že jste vystaveni značnému stresu, vysílá neustále. Nadledvinky pak vylučují kortizol rovněž nepřetržitě. A když se kortizol pustí z řetězu, můžete čekat nejrůznější potíže – některé vám budou znít děsivě povědomě.

           Chronický nedostatek spánku, dlouhodobě přehnané cvičení nebo trvalý duševní stres – typické známky moderního života – mohou vést k nezdravým hodnotám kortizolu v těle. Totéž ale platí o déletrvajících obdobích bez jídla (delší půsty) nebo s nedostatkem jídla (nadměrné omezení kalorického příjmu).

           Půst – tedy období bez jídla trvající osm, dvanáct nebo šestnáct hodin – je pro tělo poněkud stresující a může zvýšit hladinu kortizolu, což stres v už tak přespříliš zatěžovaném organismu ještě posiluje. Nadmíru omezený příjem kalorií (a vsadíme se, že přesně tohle jste už někdy zkoušeli) je také silně stresující, a zvyšuje tak množství kortizolu v krvi.

           Chcete znát další důvod, proč vynechávání jídel a omezování kalorického příjmu jako strategie pro trvalé zhubnutí nefunguje? Chronicky zvýšená hladina kortizolu odesílá různými hormonálními cestami celou řadu sdělení s jediným cílem – ochránit tělesný tuk. Při dlouhodobě vysoké hladině kortizolu dokonce dochází k rozrušování svalové hmoty, takže v těle roste podíl tuku a klesá podíl svalů.

           Teď už nejspíš dáváte pozor.

           Chronicky zvýšený kortizol narušuje odebírání glukózy z krve a zároveň zlepšuje štěpení glykogenu v játrech. Obojí vede ke zvýšení hladiny glukózy v krvi. A aby bylo ještě hůř, kortizol navíc tlumí vylučování inzulínu slinivkou.

           Co to znamená?

          

          
            Chronicky zvýšená hladina kortizolu zvyšuje množství krevního cukru, což může přispívat k inzulínové rezistenci.

          

          

          
            [bookmark: p056]Zvýšený kortizol se navíc podílí na nárůstu hmotnosti, protože podněcuje přejídání ve stresových situacích. (Pamatujete si to z předchozí kapitoly?) Kortizol stimuluje nutkání vybírat si jídla, která poskytují abnormální stimuly, minimum živin a spoustu sacharidů. To vám skutečně může ulevit od stresu, nepochybně ovšem naberete na váze.

           Zvýšená hladina kortizolu směruje tuk přednostně do oblasti břicha (a ne třeba do oblasti zadku či stehen). Nadbytečný břišní tuk (říká se tomu také centrální obezita) představuje součást metabolického syndromu, což je soubor vzájemně spolu souvisejících příznaků: obezita, vysoký krevní tlak, inzulínová rezistence / nadbytek inzulínu, hyperglykémie, vyšší hladina triglyceridů a nízká hodnota HDL („hodného“) cholesterolu. Centrální obezita zároveň představuje přímý rizikový faktor pro vznik srdečních chorob, mozkových příhod, aterosklerózy a onemocnění ledvin.

           Třetí pohromou, kterou zvýšený kortizol přináší, je poškození normálního fungování štítné žlázy, které vede ke zpomalení metabolismu. To velmi usnadňuje nabírání dalších kil.

           Máte tedy důvěrnou známost s jídlem bez brzd a k tomu jste rezistentní vůči leptinu a inzulínu a navíc chronicky stresovaní...

           Divíte se, že nedokážete zhubnout, navzdory nízkotučné a nízkokalorické dietě?

           V tomto bodě můžeme naše argumenty jednoduše shrnout:

          

          
            Všechno se točí kolem hormonů.

          

          

           V běžném životě hladiny hormonů klesají a stoupají v reakci na různé vnější podněty: jídlo, tělesnou aktivitu, spánek, stresové situace a další méně zřejmé vlivy. Na to, abychom je všechny do detailu prozkoumali, nemáme v této knize dostatek prostoru, ale protože jsme knihu nazvali Jídlo na prvním místě, budeme se zabývat účinky stravy – co je správné, co nesprávné, co je málo a co je už příliš. Nabídneme vám několik příkladů ze skutečného života. Ukážou vám, proč je nezbytně nutné, aby jídlo, které si vybíráte, vyvolávalo zdravou hormonální reakci. Ukážou vám také, co se může stát, když tomu tak není.

           Jste připraveni?

           Nejprve si popíšeme hypotetický dobrý den.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          
            [bookmark: p057]

          Zdravé hormony: Dobrý den

          
            Jste relativně štíhlí, jíte a žijete zdravě a máte dobré spací návyky. Nekonzumujete v přílišné míře vysoce uspokojivá jídla chudá na živiny a vaše hormony fungují ve zdravé rovnováze. Prakticky každý váš den je dobrý.

          

           Okolo šesté ranní hladina kortizolu (která byla během noci velmi nízká) prudce stoupne a pomůže vám tak za půlhodinu vstát svěží jako pověstná rybička.

           Částečně díky nízké hladině leptinu se také probudíte hladoví. V sedm už sedíte u jednoduché snídaně – tři míchaná vajíčka s cibulí, paprikou a špenátem, půl avokáda, pár čerstvých borůvek a šálek kávy.

           V tomto jídle není moc sacharidů, takže hladina krevního cukru vám stoupne jen mírně. Slinivka zareaguje vyloučením odpovídajícího množství inzulínu, který játrům a svalům jemně naznačí, aby začaly odebírat glukózu kolující v krvi a uložily ji jako glykogen. Protože pravidelně cvičíte, v „nádržích“ na glykogen máte trochu místa, a protože jste na inzulín citliví, glukóza, aminokyseliny a tuky se efektivně dopraví do buněk, kde mohou začít plnit své úkoly.

           Během příštích několika hodin hladina glukózy v krvi postupně klesá, což ve slinivce spouští uvolňování glukagonu. Glukagon požádá játra o uvolnění části glukózy zpět do krve, aby se hladina krevního cukru držela v normě. Tato rovnováha je neustále sledována a upravována tak, abyste přes den měli zajištěnu stabilní úroveň energie a soustředění.

           Kolem poledního vám klesající hladina cukru v krvi a stoupající množství „hormonů hladu“ připomenou, že je čas na oběd. Dáte si vydatný salát (směs zelených listů, pečenou řepu, plátky jablek, grilovaná kuřecí prsa a vlašské ořechy) se zálivkou z olivového oleje a balzamikového octa. I když máte na oběd jen půlhodinu, dopřejete si klid a na jídle si pochutnáte. Reakce trávicího traktu a hormonů na oběd je podobná jako po snídani – mírný postupný nárůst krevního cukru, mírná reakce inzulínu a postupný pokles krevního cukru v příštích několika hodinách. Glukagon vám umožní dál využívat zásoby glykogenu a tuku, a udržovat tak vyrovnaný kurz.

           Během odpoledne narůstá v práci shon a najednou to vypadá, že před sebou máte dlouhý den.

          
            [bookmark: p058]Okolo páté se vám hladina cukru v krvi dostane až příliš nízko, což dá signál kortizolu, aby prostřednictvím glukagonu uvolnil nějakou uloženou energii a hladina krevního cukru a energie se ustálí. Protože můžete jako primární palivo využít tuky ze stravy (a také tělesný tuk) a nemáte zvýšenou hladinu inzulínu, dokážete získat energii z tukových zásob.

           V půl sedmé konečně dorazíte domů. Máte hlad, ale nejste podráždění, necítíte závrať ani letargii. Dáte si dušené hovězí (maso z biochovu) s mrkví, cibulí a rajčaty, které se vám celý den vaří v hrnci na pomalé vaření. Toto výživné jídlo spouští vylučování hormonů nasycení, jako je leptin a inzulín, takže se po večeři cítíte naježení a spokojení. Mírná reakce inzulínu a reakce glukagonu, k níž daly podnět bílkoviny z hovězího, vám zajistí stabilní úroveň energie v příštích hodinách.

           V půl osmé už máte hladinu kortizolu poměrně nízko (i když předtím se během stresujícího odpoledne krátkodobě zvýšila). Zvýšila se i hladina několika hormonů nasycení (včetně leptinu), což vám pomáhá zůstat po večeři spokojení.

           V osm si připravíte jídlo na zítřek, popadnete knížku a hrnek bylinkového čaje a chvíli relaxujete, než kolem půl desáté zamíříte do postele. Rychle usnete a v noci spíte dobře, což vám usnadňuje přiměřeně nízká hladina kortizolu a stabilní množství krevního cukru.

          

          * * *

          

           Podobá se tento popis vašemu typickému dni?

           Obáváme se, že nejspíš ne.

           Pojďme se podívat na trochu běžnější scénář. Den začíná také časně ráno, ale je to ráno velmi odlišné.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Ne tak zdravé hormony: Špatný den

           Momentálně máte, zejména vinou svých stravovacích návyků, pár kilo nadváhu, jste rezistentní vůči leptinu a částečně i vůči inzulínu a styl života a stravování vám narušily normální hladinu kortizolu a denní rytmus.

          

           V 7.00 vám zazvoní budík. Pak znovu v 7.09 a ještě jednou v 7.18. Vstanete a zamíříte rovnou do kuchyně pro svůj první šálek kávy. Hladinu kortizolu máte ráno mimořádně nízko (dysfunkce, kterou vám působí stres a zhoršují ji nezdravé stravovací návyky), takže [bookmark: p059]se necítíte dvakrát svěže ani čile. Zatímco se chystáte k odchodu, spořádáte nízkotučný borůvkový muffin, banán a trochu pomerančového džusu. Cestou se zastavíte ve své oblíbené kavárně pro velké sójové latté.

           Protože vaši snídani tvoří prakticky bez výjimky rychle zpracovávané sacharidy (a cukr!), prudce se vám zvýší hladina cukru a inzulínu v krvi, což agresivně žene energii do jater a svalů. Vysoký krevní cukr vás nakopne, ale kolem desáté už vysoké množství inzulínu stáhlo z krevního oběhu až příliš mnoho cukru, takže právě zažíváte propad, jaký často následuje po prudkém nárůstu hladiny cukru, pokud jste rezistentní vůči inzulínu. Tento stresující pokles krevního cukru [bookmark: p060]vyvolá reakci kortizolu, který začne prostřednictvím glukagonu vracet množství cukru k normálu. Glukagon štěpí glykogen v játrech a zvyšuje hladinu cukru v krvi, ale protože se váš metabolismus nadměrně spoléhá na glukózu jako zdroj energie, nemůžete jako účinné palivo využít tuk.

           Váš mozek si aktuální vývoj přeloží do pokynu: „Potřebujeme okamžitě energii!“, takže si dáte další šálek kávy a k tomu půl bagetky s arašídovým máslem. Protože žijete víceméně sedavým stylem, máte játra a svaly stále plné. Část sacharidů z bagetky poslouží jako palivo, ale nadbytečná energie se uloží (případně dál koluje v krvi).

           V poledne si v lahůdkářství koupíte malý krůtí sendvič (celozrnný chleba, krůtí maso, nízkotučný sýr a hořčice), malý sáček pečených bramborových chipsů a dietní colu. Jídlo bohaté na sacharidy vám opět napumpuje do krve cukr a inzulín a kofein z coly vyvolá kortizolovou (stresovou) odpověď. Obojí vám krátkodobě dodá energii. I když krůtí maso obsahuje nějaké bílkoviny, snahu glukagonu uvolnit uloženou energii přebíjí zvýšená hladina inzulínu, takže jako palivo opět poslouží cukr, zatímco tuk se uloží a v krvi (a játrech) se hromadí triglyceridy.

           Po několika hodinách způsobí nadbytek inzulínu opětovný pokles krevního cukru – opět – a kolem třetí vás tak dostihne odpolední trojnásobná pohroma: jste unavení, hladoví a nesoustředění. Naštěstí máte pro takové příležitosti zásobu zdravých svačinek, ze které si vyberete müsli tyčinku a nízkotučný jahodový jogurt. Jídlo bohaté na sacharidy vám opět pomůže dočasně nabrat energii a z větší části zažehnat hlad.

           Práce je hektická a kolem čtvrté už vám naprosto nefunguje mozek, takže si dáte malou ledovou kávu (s odtučněným mlékem a lžičkou cukru), která vám pomůže přežít zbytek dne. Kofein v kávě vyvolá další reakci kortizolu, který zvýší krevní cukr a dodá vám trochu energie. Chvíli to funguje, ale když kolem půl šesté zamíříte domů, jste vystresovaní, vyčerpaní a podráždění.

           Potlačíte nutkání objednat si pizzu a uvaříte si zapečené kuře s parmezánem. Použijete nízkotučný sýr a celozrnné těstoviny a jídlo doplníte salátem. Na uvolnění po celodenním stresu si dopřejete ještě sklenku červeného vína. Vzhledem k leptinové rezistenci sníte víc, než opravdu potřebujete, a když odložíte vidličku, cítíte se přejedení.

           Za pouhé dvě hodiny si však uvědomíte, že máte obrovskou chuť na něco sladkého. V mrazáku ukořistíte půllitr jogurtové zmrzliny a usadíte se s ním u televize. V devět už je polovina kelímku pryč.

           Po celém dni jste vyčerpaní, ale vzhledem ke kolísání krevního cukru a příjmu kofeinu (obojí vyvolává stresovou reakci), a také kvůli narušenému spánkovému rytmu máte vyšší hladinu kortizolu, než je zdravé. Nedaří se vám vypnout, tak zůstanete vzhůru až do půl dvanácté, podíváte se na zprávy a odešlete pár e-mailů. Nespíte právě dobře, celé hodiny se převalujete, dokud vás budík z neklidného spánku nevytáhne do nového rána.

          

          * * *

          

           Vinou přejídání, leptinové a inzulínové rezistence, nárůstu hmotnosti, špatné regulace hladu a výkyvům energie jste neprožili nejpříjemnější den.

           Večerní dění hodně vypovídá o aspektech vaší hormonální dysfunkce. Na konci dne leptinová rezistence a zvýšená hladina kortizolu (vinou kolísajícího krevního cukru a pravidelných kofeinových dávek) způsobuje hlad a chutě na sladké, i když jste měli sytou večeři. Navíc vám ztěžuje usínání (a celý spánek). Ale i když popsaný den nebyl dvakrát skvělý, nebylo to zase tak strašné, ne? Jedli jste docela „zdravě“, celkově se pořád cítíte docela dobře, máte nanejvýš pár kilo nadváhu, takže jste určitě v pořádku.

           Anebo možná nejste – hormonální nerovnováha totiž není vidět. Narušení, která si způsobujete především jídelníčkem, se odehrávají mimo dosah vašeho radaru. Dnes si jejich účinků nemusíte být vědomi, ale navždycky to tak nezůstane. Pojďte se podívat, k čemu tento styl stravování vede za několik měsíců, možná dokonce let.

           Koneckonců, právě tohle je pro většinu z nás „typický den“.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          
            [bookmark: p061]

          Ne tak zdravé hormony: O tři roky později

          
            Za poslední tři roky jste přibrali sedm (no dobře, deset) kilo. Podle doktora máte vysoký tlak a také hraniční cukrovku (prediabetes). Netušíte, jak se to mohlo stát, protože se vyhýbáte fastfoodům a vybíráte si nízkotučná jídla a občerstvení. Uvízli jste ale v začarovaném kruhu přejídání, zhoršující se leptinové a inzulínové rezistence a ještě narušenějšího kortizolového rytmu. Není to vůbec dobré.

          

           Po další neklidné noci vám zvoní budík. I vinou trvale špatných stravovacích návyků máte ráno hladinu kortizolu pořád příliš nízko, takže vstát z postele je stále těžší a těžší. Šálek kávy vás motivuje k tomu, abyste se dopotáceli do sprchy.

           Kvůli vychýlené hladině kortizolu nemáte hlad, ale přinutíte se posnídat misku celozrnných obilných polštářků s nízkotučným mlékem, celozrnný toast s margarínem a další kávu oslazenou umělým sladidlem. Vydáte se do práce a cestou se zastavíte pro odtučněné karamelové macchiato, váš dnešní pamlsek.

           Vaše vysoce sacharidová, nízkotučná, na bílkoviny chudá snídaně způsobí rychlý a dlouhodobý nárůst hladiny cukru v krvi a neúměrně vysokou reakci inzulínu (protože jste vůči inzulínu rezistentní). Vysoké množství krevního cukru a inzulínu páchá v těle „tiché“ škody a zvyšuje riziko řady civilizačních chorob a poruch.

           A to byla jen snídaně.

           Ještě dopoledne hladina krevního cukru prudce klesne (pokyn pro kortizol, aby sdělil glukagonu, že potřebujete přísun cukru!) a vy cítíte sžíravý hlad. Sáhnete tedy po nízkotučném borůvkovém muffinu a džusu. Velké množství cukru si opět vyžádá velké (nebo ještě větší) množství inzulínu, a vy si dáte další jízdu na horské dráze energie, soustředění, nálady a hladu. Protože si každých pár hodin dáte jídlo bohaté na sacharidy, hladina inzulínu zůstává zvýšená. Glukagon tedy prakticky nemusí žádat buňky, aby braly energii z tukových zásob – ne že by tedy mohly, váš metabolismus spoléhá převážně na cukr.

           Oběd (zbytek špaget s masovými kuličkami a sklenice odtučněného mléka) potřetí za den spustí opakování stejného vzorce – nárůst a pokles hladiny krevního cukru a následnou odpověď kortizolu. Ve tři odpoledne máte zase hlad. Fíkovou tyčinkou a malou ledovou kávou se vám podaří ho zažehnat, než se vydáte k domovu.

           Domů se dostanete podráždění, letargičtí a úplně zbití. Přesto si najdete čas na přípravu zdravé večeře (hnědá rýže, libový steak, [bookmark: p062]pár mrkviček glazovaných v medu a celozrnná bulka). Protože váš mozek je rezistentní vůči leptinu (a nedokáže vám říct, že máte nadváhu), zbývá vám místo i na ovocný salát s jogurtem a müsli jako zákusek.

           Později večer se dostaví neodolatelné chutě. V režimu autopilota propátráte spíž a mrazák v touze po něčem tučném, slaném a zejména sladkém. Spokojíte se s půllitrem smetanové zmrzliny a zbytkem balíčku preclíků. Obojí jsou průmyslově zpracovaná jídla poskytující abnormální stimulaci a minimum živin (což, jak se vám snažíme říct, přispívá k přejídání a dlouhodobě zhoršuje leptinovou a inzulínovou rezistenci).

           Jste vyčerpaní, ale hladinu kortizolu máte extrémně vysokou, takže se nedokážete uvolnit, dokud neskončí poslední noční talk-show. Pak už vás čeká další neklidná noc.

           A co je na tom nejhorší?

           Zítra to celé začne nanovo.

          

          * * *

          

           Zde konečně vycházejí „neviditelná“ narušení hormonálních funkcí na povrch. Oněch deset kilo tělesného tuku navíc je imunologicky aktivních a vylučuje nemalé množství leptinu. Váš mozek neregistruje signál leptinu sdělující, že jste nasycení, takže se trvale přejídáte. Vybíráte si především jídlo bez brzd, protože chutná tak skvěle.

           Váš ne zrovna aktivní životní styl a trvalé nadměrné užívání cukru a průmyslově zpracovaných potravin bohatých na sacharidy vedou k tomu, že máte již léta trvale zvýšenou hladinu krevního cukru a inzulínu. Vaše inzulínová rezistence pokročila už hodně daleko a cukrovka možná čeká za rohem. Dál postupně hromadíte tělesný tuk, glukagon nedostává žádnou příležitost dát buňkám pokyn, aby využily tuk jako palivo. Pokud jde o zdroj energie, jste zoufale závislí na cukru.

           Částečně vinou poruchy regulace kortizolu se vaše tělo zatvrzele odmítá zbavit břišního tuku, i když se pokusíte snížit kalorický příjem. Hubnutí je tak ještě těžší.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Ale já jím tak zdravě!

           Tato porucha hormonální regulace má opravdu velkou sílu. Zbavit se závislosti na abnormálně stimulujících potravinách [bookmark: p063]a nenabrat přitom tuk je tak mimořádně těžké, a uchovat si dlouhodobě zdraví téměř nemožné.

           Nejspíš si říkáte: „Asi potřebuju víc cvičit.“

           Ale to se pletete.

           Navíc jste to už nejspíš zkusili, nebo ne?

          

          
            Špatný výběr stravy a výsledná hormonální porucha se nedají „přecvičit“.

          

          

           Připomeňte si, že tyto dysfunkce vytvářejí a udržují hormony. A tím nejdůležitějším faktorem, pokud jde o rovnováhu a fungování hormonů, je jídlo.

           Možná si tedy teď myslíte: „Takže zřejmě potřebuju jíst míň.“

           Zase chyba.

           Navíc tohle už jste taky zkoušeli – proto si vybíráte všechna ta nízkotučná a nízkokalorická „zdravá jídla“. Připomeňte si svůj jídelníček z našich dvou modelových dnů. Nenechali jsme vaše hypotetické já cpát se pizzou, cheeseburgery ani chipsy. Proč? Protože naše argumenty můžeme snadno ukázat na müsli tyčinkách, bagelech a nízkotučném jogurtu. Překvapuje vás, že bonbony, koláče a sušenky nejsou jediná jídla bez brzd? Průmyslově zpracované potraviny, do kterých se přidávají nebo se v nich koncentrují sacharidy, a zejména cukr, případně sůl nebo tuky, kritéria pro ně s přehledem splňují, a to včetně těch „zdravých“.

           A to vede k přejídání. To zase způsobuje leptinovou a inzulínovou rezistenci a narušení kortizolového cyklu. A to vše dál podporuje přejídání.

           Když si to vše dáte dohromady, schválně jestli dojdete k tomu, co si myslíme my.

          

          
            Váš „zdravý“ jídelníček ve skutečnosti zase tak zdravý není.

          

          

           A to, že budete jednoduše jíst méně stejného jídla, vaše hormonální reakce nezlepší. (Naopak, když kalorie omezíte příliš, fungování kortizolu situaci ještě zhorší.)

           Jestli se teď potřebujete trochu vydýchat, směle do toho. Pro spoustu lidí jsou to nové informace, ale doufáme, že způsobí pár prozření.

           Proč pozdě večer toužím po sladkém?

           Proč ne a ne zhubnout, i když jím míň?

          
            [bookmark: p064]Proč odpoledne okolo třetí pravidelně zažívám útlum?

           Proč se noc co noc budím ve dvě nebo ve tři ráno?

           Proč jsem tak podrážděný, když si co dvě hodiny nedám něco k jídlu?

           Odkud se vzala ta tuková pneumatika? Vždyť jím tak zdravě! Jestli vám to zní povědomě, pomohou vám dvě jednoduchá fakta. Teď už víte proč.

           A my vám to pomůžeme napravit.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Dobré zprávy

           Máme pár dobrých zpráv. (Už bylo na čase, co říkáte?)

           Dobrá zpráva je, že i po desítkách let nevhodné stravy a špatného fungování hormonů, za pokročilé leptinové a inzulínové rezistence a v mnoha případech dokonce diagnostikované cukrovky typu 2, váš zdravotní stav lze velice snadno zlepšit.

           Můžete se přestat přejídat, znovu si vypěstovat citlivost na inzulín a leptin, naučit svoje tělo spalovat tuky a do značné míry obnovit normální hladinu kortizolu. Stačí jedna jednoduchá věc:

          
            	Změnit složení své stravy.

          

          

           Čtěte dál.

          

          

          
            VĚDECKÉ SHRNUTÍ

            
              	Jídlo, které si vybíráte, by v těle mělo podporovat zdravé hormonální reakce.

              	Trvalá nadměrná konzumace sacharidů v podobě „jídla bez brzd“ vede k závislosti na cukru jako palivu, k akumulaci tělesného tuku, tvorbě triglyceridů v játrech a nadbytku glukózy a triglyceridů v krvi.

              	Nadbytečná glukóza a triglyceridy v krvi přispívají k rozvoji leptinové rezistence v mozku.

              	Leptinová rezistence znamená, že váš mozek nevnímá zprávy od leptinu a domnívá se, že jste pořád příliš hubení. To vede k dalšímu přejídání a ke zpomalení metabolismu (částečně díky roli štítné žlázy).

              	Leptinová rezistence podporuje inzulínovou rezistenci, při které buňky už nevnímají pokyn inzulínu k ukládání energie. Násilné „tlačení“ živin do buněk způsobuje jejich poškození [bookmark: p065]a zánět a vede k trvale zvýšené hladině cukru a inzulínu v krvi.

              	Chronicky zvýšený krevní cukr a inzulín přispívají k rozvoji cukrovky typu 2 a řady dalších civilizačních chorob a poruch.

              	Glukagon může podpořit stabilizaci krevního cukru a spalování tuků, ale pouze v případě, že nemáte zvýšenou hladinu inzulínu.

              	Kortizol je stresový hormon. K trvalému zvýšení jeho hladiny mohou přispět období půstu nebo nadměrného omezování kalorického příjmu spolu s nedostatkem kvalitního spánku nebo přílišným stresem.

              	Trvale zvýšená hladina kortizolu zvyšuje množství krevního cukru, což může přispívat k inzulínové rezistenci a k přibírání zejména v oblasti břicha, což je jednou ze složek metabolického syndromu.
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        [bookmark: kapitola_6_streva_jsou_grunt]
        Kapitola 6: Střeva jsou grunt

        
          „Crohnova choroba mi působila takové bolesti, že jsem nezvládala ani rovně stát. Kdykoli jsem něco snědla, bolelo to. V roce 1999 jsem podstoupila operaci, při které mi odebrali asi 75 cm střeva, včetně části tračníku. Operace mi ulevila od krutých bolestí, ale stále jsem se po jídle potýkala s křečemi a bolestmi břicha. Program Whole30 jsem poprvé dodržovala v březnu 2010. V jeho průběhu bolesti ve střevech, plynatost a nadýmání úplně zmizely – a už se nevrátily. Zmizely i neustálé skryté obavy z návratu Crohnovy choroby, protože teď už rozumím její základní příčině.“

        
          – Sarah G., Fort Collins, Colorado

        

        

         Náš třetí standard dobrého jídla hodnotí účinky konkrétních jídel na trávicí trakt. Jsme přesvědčeni, že byste měli konzumovat výhradně jídla (a nápoje), které podporují normální, zdravé trávení. Když jíte něco, co oslabuje vaše trávení, oslabuje to i vaše zdraví.

         Nejprve probereme normální fungování trávicí soustavy a následně se zaměříme na to, jak ho může narušit nevhodně zvolené jídlo.

        

        

      

    

  


  
    
      
        
          Trávení

           Účelem trávicí soustavy je zajistit vstřebávání živin z jídla, zároveň ale tvoří významnou část imunitního systému. (Vsadíme se, že to jste nevěděli.) Tyto dvě funkce – trávicí a imunitní – jsou neoddělitelně provázány, ačkoli klíčová role trávení v regulaci imunitní reakce se často nedoceňuje. Podrobněji se k tomu vrátíme v následující kapitole.

           Hlavní součásti trávicí soustavy nejspíš znáte: žaludek, tenké a tlusté střevo. Pojďte se s námi vydat na výlet trávicím traktem.

           Dáte si do úst sousto a začnete žvýkat. Žvýkáním se jídlo (tedy směs makronutrientů, vody, vlákniny a mikronutrientů) rozdělí do menších částí a enzym přítomný ve slinách začne štěpit sacharidy na jednoduché cukry.
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           Když sousto polknete, přesune se do žaludku. Sacharidům a tukům žaludek mnoho pozornosti nevěnuje, na rozdíl od bílkovin – jeho kyselé prostředí spolu s trávicími enzymy je začne štěpit do menších částí.

           Žaludek zároveň funguje jako senzor nasycení, který komunikuje s mozkem prostřednictvím nervové soustavy a hormonů. Zpráva od žaludku, že jíte, zároveň sděluje mozku, že může povolit využití další energie.

           Poté žaludek uvolní směs jídla a trávicích enzymů do tenkého střeva, kde probíhá další štěpení za pomoci žlučových solí a enzymů slinivky. Sacharidy se rozštěpí na jednoduché cukry, menší molekuly bílkovin na peptidy nebo jednoduché aminokyseliny, tuky na glycerol a masné kyseliny.

           Když je všechno správně rozštěpeno, většina užitečných součástí se vstřebá přes stěnu tenkého střeva a skončí v krvi, která je základním prostředkem transportu živin v těle.

           To, co z jídla zbývá, se posune do tlustého střeva, které vstřebá vodu a část minerálů. Zbylý pevný odpad se vyloučí... inu, však víte.

          

          

          
            
              [bookmark: p068]

            JÁTRA A ŽLUČNÍK

             Prakticky vše, co z trávicí soustavy přejde do krve, pak zamíří přímo do jater, která představují klíčový regulátor metabolismu a filtrační systém. Jedním z mnoha úkolů, které játra plní, je detoxifikace sloučenin, které nějakým nedopatřením proklouzly do krve přes střevní bariéru, předtím než se krev rozvede do zbylých částí těla. Například bakterie, které si prorazí cestu přes střevní výstelku, jsou z větší části zničeny imunitním systémem, ale určité jejich zbytkové (jedovaté) součásti se přesto mohou dostat do krve. Játra tyto částice odfiltrují dřív, než se dostanou dál do těla. Další úlohou jater je produkce žluči (která se ukládá ve žlučníku a pomáhá při trávení tuků) a cholesterolu (který je zásadní pro normální fungování buněk a hormonů). Dále se zde z přebytečných sacharidů z jídelníčku tvoří tuky (triglyceridy) a ukládají důležité látky, jako jsou vitamíny A, D a B12 a měď a železo.

            

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Přechodná zóna

           Tenké střevo je ústředním místem zdravého zažívacího traktu. Je dlouhé a stočené, a má tak obrovský povrch. (Kdybyste ho celé roztáhli, bude mít velikost tenisového kurtu!) Tenké střevo funguje jako zádržný prostor, kde se jídlo uchovává, dokud ho plně nestrávíte. Jeho nejdůležitějším úkolem ale je napomáhat efektivnímu vstřebávání živin.

           Stěnu tenkého střeva můžete vnímat podobně jako kůži – je to velmi pružná a odolná, polopropustná membrána, která funguje jako bariéra mezi vašimi útrobami a venkovním světem. Kůže má za úkol udržet to dobré (tělesné tekutiny, tkáně atd.) uvnitř těla a to špatné (bakterie, viry atd.) venku.

           Tenké střevo zajišťuje prakticky totéž co kůže – jenom v mnohem větším měřítku. Ano, vaše trávicí soustava představuje největší styčnou plochu s venkovním světem, větší než kůže nebo dýchací soustava. To proto je tak zásadní součástí imunitního systému.

          

          

          
            Začíná to ve střevech

             Střeva jsou zodpovědná za 70 až 80 % celého imunitního systému. Je tomu tak proto, že ve vašem těle by si rády udělaly základnu nejrůznější ošklivé potvůrky, které obvykle přicházejí s jídlem a pitím. Imunitní systém proto opevňuje střevní stěnu zvláštními buňkami, které vyhledávají a ničí patogeny, jež se snaží proniknout přes [bookmark: p069]střevní výstelku. Všichni padouši, kteří těmto imunitním buňkám proklouznou do krve, pak musí projít játry, kde je připravena ještě početnější ochranka z imunitních buněk. Pokud se vetřelci dostanou přes všechny tyto obranné prostředky a podaří se jim infikovat jiné tkáně, spustí se imunitní reakce celého těla.

            

          

           Jídlo, které se nachází uvnitř tenkého střeva (v takzvaném průsvitu či lumenu), jako by technicky vzato bylo pořád mimo tělo. Ano, dokud jídlo neprojde střevní výstelkou do krve, ještě není v těle.

           Taky narážíme na další klíčový bod: Celý trávicí proces se odehrává v dlouhé trubici, která spojuje oba konce trávicího traktu. Pokud si nestrávené jídlo najde nějakou cestu dovnitř těla, přijde nazmar.

           Bude k ničemu.

           A pravděpodobně přímo škodlivé.

          

          
            To, aby dobré zůstalo uvnitř a špatné venku, je klíčovou podmínkou zdravého trávení.

          

          

           Vraťme se zpět k paralele s kůží. Představte si, co by se stalo, kdyby vaše kůže „prosakovala“, třeba v případě, že byste se vybourali na kole a hodně se odřeli. Odřenina by vystavila venkovnímu světu nechráněné tkáně. Kdyby si v takové situaci našly dovnitř cestu nějaké bakterie, mohly by vám způsobit ošklivou infekci, s kterou by imunitní systém musel náročně bojovat.

           Něco podobného by se mohlo stát i v případě, že by „prosakovalo“ střevo, poškozené tak, že už by nedokázalo udržet škodlivé věci mimo tělo. V takovém případě by se imunitní systém musel (opět) vypořádat s cizími nájezdníky, kteří pronikli „dovnitř“, na vaše výsostné území.

          

          

          
            Syndrom zvýšené propustnosti střeva

             Syndrom „děravého střeva“ (leaky gut) hlavní proud tradiční medicíny zatím obecně neuznává, což musí frustrovat ty z vás, kteří každodenně zakoušíte jeho důsledky. K rozvoji „děravého“ či prosakujícího střeva (nebo vznešeněji „trvale zvýšené střevní propustnosti“) dochází, když je střevní výstelka abnormálně propustná nebo má poškozenou strukturu. Střevo tak nezvládá řádně vstřebávat živiny [bookmark: p070]a řídit přitom, co má zůstat uvnitř a co vně. Výsledkem je, že část bakterií a toxinů, nestráveného jídla a dalších odpadů může „prosáknout“ ze střev do krve a spustit imunitní reakci. Syndrom zvýšené propustnosti střeva je tak provázán s problémy s imunitou.

            

          

           Pokud je tedy střevní výstelka zásadní fyzickou bariérou mezi tím, co je uvnitř těla, a venkovním světem, je pravděpodobně jasné, proč je celistvost této bariéry tolik důležitá. Musíte být schopni udržet si kontrolu nad tím, co propouštíte do těla.

           Bez takové kontroly vzniká chaos, který začíná v trávicím traktu a šíří se celým tělem.

           Pozitivní ale je, že zdravé střevo je velmi dobře uzpůsobeno, aby dokázalo filtrovat pryč vetřelce a zároveň vstřebávat z těla potřebné složky. Ukažme si na další analogii, jak zdravá střevní výstelka proces selektivního vstřebávání řídí.
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          Večírek v plném proudu (vnitrní tělesná stráž)

           Představte si svoje tělo jako exkluzivní klub pouze pro členy, který se nachází v drsné čtvrti. V klubu Tělo funguje nepřetržitá ochranka (imunitní buňky kolující celým tělem), která dohlíží na klid členů a vypořádá se s případnými záškodníky, kteří by pronikli [bookmark: p071]dovnitř. První obrannou linii ale tvoří robustní svalnatí vyhazovači u dveří (soubor imunitních buněk, které jsou součástí střevní bariéry): právě oni rozhodují, koho do klubu Tělo pustí (členy), a koho ne (všechny ostatní).

           Některé látky – například správně strávené jídlo – poznají jako členy a umožní jim vstup, zatímco cizím a problematickým návštěvníkům (jako jsou bakterie a viry) je přístup odepřen. Další zájemci, které uvnitř nelze využít, jako nestrávené jídlo nebo vláknina, také neprojdou.

           Vyhazovači berou svou práci velice vážně, protože je zkušenost naučila, že všichni nečlenové mohou uvnitř potenciálně vyvolat vážné potíže. Vstupů do klubu je omezený počet, takže pokud ochranka hlídá všechny vchody a nevpustí žádné podezřelé osoby, uvnitř by (teoreticky) mělo být bezpečno.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Přátelé a nepřátelé mezi bakteriemi

           Protože udržení zdraví a bezpečí vašeho vnitřního prostředí je tolik důležité, posílilo vaše tělo bezpečnostní složky o další agenty – o skupinu nepravděpodobných spojenců venku. V těle žijí biliony (ano, biliony) bakterií a převážná většina z nich se nachází ve střevech. Během dlouhého vývoje si náš imunitní systém s některými bakteriemi vytvořil fungující vztah, svého druhu spojenectví. Jejich přítomnost nespouští imunitní reakci – důvěřujeme jim jako přátelům a tvoří nezbytnou součást zdravého prostředí v těle. Jsou to zkrátka přátelské bakterie, bez kterých se neobejdeme – to se radši vzdáme palců na noze, tak jsou důležité.

           Právě spojenectví s těmito přátelskými bakteriemi z velké části pomáhá regulovat naši jemně vyváženou imunitní aktivitu. Bakteriální agenti v přestrojení se zdržují ve střevě hned přede dveřmi do klubu Tělo a pomáhají ochrance tím, že odrazují vetřelce od toho, aby tropili neplechu. Přátelské střevní bakterie nám pomáhají při trávení jídla, vstřebávání mikronutrientů, výrobě vitamínů nebo stabilizaci fungování imunitního systému. Obecně vzato navíc zaujímají prostor, který by si jinak uzurpovaly patogenní bakterie.

          

          

          
            Správní týpci a záškodníci

             Vědci si stále více uvědomují ústřední roli [bookmark: p072]bakteriální populace ve střevě (mikrobiota) pro řadu aspektů zdraví včetně metabolismu, duševní pohody a... imunity. Vyvážená bakteriální populace (správné typy ve správném množství) podporuje vyvážené fungování imunitního systému, který je tak uvolněnější a lépe „vyladěný“. Pokud bychom populaci těchto přátelských bakterií narušili, ty nepřátelské získají šanci se množit. Když se záškodníci houfují přede dveřmi, klade to na ochranku velké nároky. Rovnováha je klíč. Je to jako v pohádkách: ani moc, ani málo – zkrátka přiměřeně, přiměřeně.

            

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Jak se věci pokazí

           Zdá se tedy, že ve vašem těle (a klubu) funguje docela dobrý systém k udržení zdravého a bezpečného prostředí. Zabezpečená je struktura samotného klubu (střevní výstelka), fungují vyhazovači u vchodu (imunitní buňky ve výstelce) a ochranka uvnitř (cirkulující imunitní buňky). Venku navíc pomáhají zachovat řád a pořádek agenti z řad přátelských bakterií.

           Střevní obranný systém těla tak funguje velmi dobře.

           Dokud se nepokazí.

           Vetřelci mají několik možností, jak do exkluzivního klubu proniknout. Mohou napadnout vyhazovače, navléct si masku a předstírat, že patří mezi členy, nebo prolomit zámek k nepoužívaným dveřím, které nikdo nehlídal. Pokud vaše střevo prosakuje (představte si cedník), je to, jako by všechny dveře a okna byly otevřené dokořán: naprosto nelze kontrolovat, kdo vchází dovnitř. A to pro ochranku znamená velké problémy.

           V takové situaci už v klubu není bezpečno. Když se dovnitř dostanou záškodníci (skrz vstupní body, které by měly být přísně kontrolovány), vznikají šarvátky, při nichž se ničí vybavení a v krajním případě by mohlo dojít k porážce zbývající ochranky, která působí uvnitř.

          

          
            Totéž se děje uvnitř těla, když je narušena střevní výstelka.

          

          

           Jakmile vetřelci proniknou dovnitř, začnou řádit v celém těle.

           A to je hodně zlé. Chcete ale vědět, co je na tom nejhorší?

           Na vině je špatná strava.

           Právě špatně vybraná strava zaplavuje střevo výtečníky, kteří rozbijí váš imunitní systém. Nevhodné jídlo k vám přivádí gangstery, maskované vetřelce a další narušitele, jimž jejich povaha velí proniknout dovnitř a působit chaos. Tento stav zvýšené propustnosti střeva, trávicích potíží a systémového zánětu si způsobujete sami [bookmark: p073]tím, že si vybíráte nesprávná jídla. A není to vaše chyba, protože jste ani netušili, že něco takového děláte. (Nemějte strach, v části 3 vysvětlíme, která jídla vaše trávení narušují.)
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          Proč na tom zaleží

           Někteří přehnaně optimističtí čtenáři se teď možná ptají, zda by zvýšená propustnost střevní stěny nemohla mít i nějakou výhodu. Takové úvaze rozumíme – možná by méně pevná bariéra mohla vést k vstřebávání více živin nebo o něco rychlejšímu trávení. Ale takhle tělo fungovat nemá. Vraťme se ještě jednou k paralele s kůží. Najdeme nějakou biologickou výhodu na otevřené ráně? Samozřejmě že ne.

           Zvýšená propustnost střev vždycky znamená problém, protože tělo v takovém případě ztrácí kontrolu nad tím, co přichází dovnitř a co zůstává venku. Tento stav (spolu s následným zánětlivým chaosem) není spojen pouze se zánětlivými onemocněními střeva, jako je Crohnova choroba, ulcerózní kolitida nebo syndrom dráždivého tračníku, ale také s chronickými nemocemi, jako jsou kardiovaskulární choroby a cukrovka, s hypersenzitivními reakcemi, jako je astma a alergie, a s autoimunitními onemocněními, jako je Hashimotova thyreoiditida, revmatická artritida a cukrovka typu 1.

          
            [bookmark: p074]Tento třetí standard dobrého jídla ve skutečnosti úzce souvisí s čtvrtým, protože zvýšená propustnost střevní stěny vyvolává systémový zánět. (Proč to je špatné, se dozvíte zanedlouho.)

          

          
            Důležitost střeva fungujícího jako zdravá a neporušená bariéra lze sotva docenit.

          

          

           A poslední věc, poslední hřebíček do rakve, co se týká propustného střeva. Vzpomínáte si z předchozí části, že nadbytečný břišní tuk (centrální typ obezity nebo, jak to formulují média, postava typu „jablko“) představuje jednoznačný rizikový faktor pro srdeční onemocnění, vysoký krevní tlak, mozkové příhody a cukrovku?

           Ukládání tohoto útrobního tuku (který spoluvytváří ony sexy křivky jablka) je jedním z přímých dopadů zvýšené propustnosti střeva.

           Postupem času začnou při trvalém prosakování střevní stěny vaše játra a okolní tukové zásoby fungovat jako houbovitá past na některé z vetřelců pronikajících dovnitř. V těchto tkáních tak dochází k zanícení a v játrech a okolní tukové tkáni se navíc ukládá nadbytek tuku.

           To znamená, že prosakování střeva hraje (spolu s kortizolem) zásadní roli v udržování onoho nechtěného břišního tuku a přímo se podílí na riziku srdečních chorob, vysokého tlaku, mozkových příhod a cukrovky.

           Sázíme na to, že teď jsme vás zaujali – ale i v tomto případě máme na závěr dobré zprávy. Podobně jako u hormonů i zde platí, že i po několika desítkách let nevhodného jídelníčku a ve stavu, kdy střevo prosakuje jako cedník, není ve většině případů celá situace navždy ztracená. Je možné uzdravit střevní výstelku, obnovit vysoce funkční bezpečnostní systém a navrátit zpět prosperující populaci zdravých bakterií. Opět stačí táž jednoduchá věc:

          

          
            Změnit složení svého jídelníčku.

          

          

          
            Vědecké shrnutí

            
              	Jídlo, které si vybíráte, by mělo podporovat zdraví střev a celé trávicí soustavy.

              	Zachování zdravé střevní bariéry má klíčový význam pro vaše zdraví.

              	[bookmark: p075]Určitá jídla mohou vychýlit rovnováhu v populaci zdravých střevních bakterií nebo přispívat k propustnosti střevní stěny, což narušuje integritu střev.

              	Narušená integrita střev a bakteriální nerovnováha vede k trávicím potížím a může způsobovat vznik chronických onemocnění a hypersenzitivních či autoimunitních reakcí těla.

              	Ve střevech se nachází převážná část imunitního systému. Z toho vyplývá, že třetí a čtvrtý standard dobrého jídla jsou velmi úzce provázány.

            

            

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          [bookmark: p076]

        [bookmark: kapitola_7_zanet_nikdo_neni]
        Kapitola 7: Zanět: nikdo není imunní

        
          „Moje prvotní motivace k zapojení do programu Whole30 byla představa, že přenastavím svoje tělo tak, abych neměla chutě na sladké. Nikdy by mě nenapadlo, že bůh využije Whole30 k tomu, aby mě úplně zbavil bolestí! Měla jsem diagnostikovanou fibromyalgii, osteoartritidu, syndrom dráždivého tračníku a další problémy. V jednom období jsem polykala snad čtyři nebo pět různých léků. Ale během třetího týdne, kdy jsem dodržovala program Whole30, najednou zmizely bolesti v kloubech, v kostech i ve svalech. Měla jsem jasnou hlavu. Byla jsem soustředěná. K tomu jsem zhubla sedm kilo a zbavila se nutkavých chutí, ale to byly jen drobné plusy v porovnání s tím, že jsem dosáhla úplné úlevy od všech dalších problémů.“

        
          – Bethann M., Pleasant Lake, Indiana

        

        

         Náš poslední standard dobrého jídla, jednoznačně související s předchozím, říká, že jídlo, které si vybíráte, by mělo podporovat fungování imunitního systému a minimalizovat záněty.

         Když říkáme „podporovat fungování imunitního systému“, myslíme tím, že jídlo, které si vybíráte, by vám mělo zajišťovat odpočatý a vysoce efektivní obranný systém. Jinými slovy, jídlo by nemělo způsobovat trvalou nadměrnou aktivitu imunitního systému, označovanou také jako systémový zánět. (Upřesněme ještě, že nás zajímá chronický systémový zánět, tedy stav, který trvá celé týdny, měsíce nebo dokonce roky.)

         Možná už jste o systémovém zánětu něco zaslechli nebo zahlédli v médiích, nejspíš ale nemáte úplně jasno v tom, oč se jedná nebo proč na tom záleží.

         Pojďme se věnovat první z těchto otázek.

        

        

      

    

  


  
    
      
        
          Zánět – všude, kam se podíváš?

           Zánět, řečeno jednoduše, je projev toho, že imunitní systém dělá svou práci – je to snaha těla zastavit rozvoj poškození a spustit [bookmark: p077]obnovu. Zánět ukazuje na mobilizaci imunitního systému, je to volání do zbraně. Ať už je příčinou poškozené tkáně invaze bakteriálních nájezdníků, přetížení nebo fyzické poranění, cílem zánětu, který následuje, je předejít dalším škodám a napravit ty, které už vznikly.

           Na začátku je tedy zdravá reakce, pokud ale přetrvává příliš dlouho nebo se příliš rozšíří, mohou nastat negativní účinky. Záněty můžeme rozdělit do několika kategorií – některé jsou zdravé, některé ani moc ne. Máme pro vás jejich přehled:

          

          
            Podle trvání:

          
            	Akutní: Krátkodobá, prvotní reakce těla na poškození. Akutní zánět si můžete představit jako úklid před rekonstrukcí. Jakmile v těle začne léčebný proces, zánět rychle ustupuje. Akutní zánět je užitečná funkce, o kterou rozhodně nechcete přijít.

            	Chronický: Při chronickém zánětu se zánětlivá reakce protahuje na měsíce nebo dokonce roky. To narušuje obnovu normálního stavu tkání a působí nejrůznější zdravotní problémy.

          

          

          
            Podle místa

          
            	Lokální: V určité oblasti těla, v zásadě ohraničený.

            	Systémový: Rozšířený po celém těle, charakteristický vysokou aktivací imunitního systému. Cirkuluje v krvi a dostane se všude.

          

          

           Od tohoto okamžiku nebudeme pod pojmem „zánět“ rozumět ten typ, který nastane, když si vymknete kotník (akutní lokální zánět), ani zánět, ke kterému dochází při chřipce (akutní systémový zánět). My se soustředíme na ten nejškodlivější typ zánětu, který nepředstavuje zdravou reakci – na chronický (dlouhodobý) systémový (rozšířený po celém těle) zánět.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          
            [bookmark: p078]

          Máte imunitu?

           Než se zaměříme na to, jak může chronický systémový zánět devastovat vaše zdraví, vraťme se nejprve k tomu, jak imunitní systém zánět – ten zdravý i ten nezdravý – řídí. Imunitní systém je ve skutečnosti složitě propojený komplex tkání a buněk obíhajících v krvi, které vás chrání před ošklivými záležitostmi velkého a zlého světa, jako jsou bakterie, paraziti, plísně, viry a další záškodníci. Svět je plný drzých mrňavých potvor, které by se rády usadily ve vašich útrobách, a nejsnáze se tam dostanou na vidličce.

           Pokud vás má imunitní systém odpovídajícím způsobem chránit, musí umět přesně rozlišovat mezi tím, co jste a nejste „vy“, (imunologové tomu říkají vlastní, self, a cizí, non-self.) Když tělo zaznamená nějaký prvek z kategorie cizích na místě, kam nepatří, okamžitě ho zhodnotí. Výsledkem pak je jedna ze dvou imunitních reakcí: nespecifické podezření na něco neznámého, nebo specifická, agresivní reakce na známého potížistu.

           Vezměme si na pomoc další analogii.

           Když se takhle ráno doma probudíte a v kuchyni narazíte na cizího chlápka, nejspíš se polekáte. Budete se obávat, co má za lubem, a tak asi zareagujete nedůvěřivě a defenzivně: otázkou, co sakra u vás doma dělá. Pak přistoupíte k odpovídajícím krokům – když zjistíte, že je to rodinný přítel, pozvete ho na kávu, je-li to někdo, kdo u vás nemá co pohledávat, slušně ho vyprovodíte.

           Kdybyste ale chlápka přistihli, jak vám devastuje kuchyni, bylo by vám okamžitě jasné, že to není přátelská návštěva, a zareagovali byste prudčeji – volali byste policii nebo na útočníka rovnou vzali baseballovou pálku. A pokud byste ho v kuchyni náhodou objevili i nazítří (to je ale vytrvalec!), hned byste si vzpomněli, že tohohle pána tu rozhodně nechcete, a z domu byste ho vykázali ještě agresivněji.

           Váš imunitní systém funguje podobně. Cokoli, co do těla nepatří, vnímá jako potenciální hrozbu, takže to zastaví a zhodnotí – podrobí výslechu. Jestliže rozhodne, že vás daná látka může poškodit, okamžitě zjedná nápravu a vetřelce si „zapíše“ jako nebezpečného. Při příštích setkáních s touto látkou pak imunitní systém bude reagovat konkrétněji a cíleněji – použije protilátky a agresi podobně jako jednotka rychlého nasazení.

           Na totožnosti tedy záleží. Je důležité rozlišit, co je a není „vaše“. Záleží na tom, aby věci zůstaly tam, kam patří. V tomto bodě se třetí a čtvrtý standard dobrého jídla znovu přibližují.

          
            [bookmark: p079]Určitá jídla dokážou vaše „vyhazovače“ přeprat nebo ošálit, případně kolem nich proklouznou a najdou si z vašeho trávicího traktu cestu do těla. Způsobí zmatek v imunitním systému a donutí ho, aby vás chránil před následky něčeho, co by mělo být normální tělesnou funkcí – trávení potravy. Oklamou imunitní buňky a přimějí je vytvářet protilátky pro boj s něčím, co by normálně bylo naprosto zdravé a dobré. V důsledku dysfunkce imunitního systému, která se tak rozvine, si můžete přivodit přecitlivělost nebo alergii na určitá jídla, systémový zánět a někdy i autoimunitní onemocnění.

          

          
            Když svůj imunitní systém zmatete nebo přetížíte, uškodíte si.

          

          

           A abychom rozptýlili všechny pochybnosti, ukážeme vám, jak to přesně vypadá.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Hasit požáry a opravovat chyby

           Imunitní systém vás chrání před vetřelci zvenčí, zároveň ale sehrává klíčovou roli při regeneraci poškození a při opravách a údržbě různých tělesných systémů a struktur. Má přitom své priority a obvykle nadřazuje souboj s útočníky nad běžné opravy a údržbu. (Dostat vandala z kuchyně je důležitější než umýt nádobí.) Všechny úkoly v těle jsou ale důležité – a když se něco neudělá, nakonec se projeví následky.

           Přibližme si to další analogií.

           Představte si svůj imunitní systém jako hasičské družstvo. Jejich nejdůležitějším úkolem je obrana před ničivými hrozbami, před ohněm. Mají ale na starost také rutinní údržbu a opravy – opravy poškozených nástrojů, mytí požárních stříkaček, spánek a jídlo. Když bojují s požárem, mají hasiči těžkou práci, v jiných obdobích mají ale poměrně klid. Je velký rozdíl mezi občasnou reakcí na požáry (akutní stavy, jako zranění nebo krátkodobá infekce) a nutností bojovat s nimi nepřetržitě (dlouhodobá aktivace imunitního systému nebo systémový zánět).

           Když je rovnováha imunitního systému v pořádku, vyjíždějí hasiči, když někde začne hořet. Až oheň uhasí a vrátí se na stanici, mají čas se umýt a věnovat se drobným opravám a údržbářským pracím, než budou povoláni k dalšímu výjezdu. V takové situaci hasiči (imunitní systém) velmi výrazně zvýší svou aktivitu při požáru [bookmark: p080](akutní zánět způsobený zraněním, infekcí apod.). Jakmile ale oheň zkrotí, aktivita imunitního systému se sníží a vznikne prostor na úkoly spojené s opravami, obnovou a údržbou.
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           To je normální stav, který představuje zdravou a vyváženou reakci. Imunitní systém potřebuje spínač, který podnítí jeho aktivitu v případě ohrožení, ale potřebuje také vypínač, který mu umožní regeneraci a dopřeje čas a zdroje na důležité rutinní opravy a údržbu.

           V případě chronického systémového zánětu se ale hasiči zotavující se po akutním zásahu u stresujícího a náročného požáru dozvědí, že ke svým běžným povinnostem při opravách a údržbě požární stanice musí přibrat zametání ulic, odvoz odpadu, výuku školních dětí a údržbu silnic.

           Ajaj.

           Jako by už sama jejich původní práce neznamenala velkou zodpovědnost, teď mají povinností mnohem víc. Kdyby šlo o jednorázovou záležitost, dokázali by to zvládnout – zajistili by práci navíc a s určitou prodlevou dohnali i skluz v opravách a údržbě. Když ale taková situace trvá déle, způsobí vážné problémy.

          

          
            Přetížený imunitní systém vychýlený z rovnováhy je velmi nezdravý.
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           Pokud určité faktory (jako jídlo, které si vybíráte) přetěžují váš imunitní systém příliš mnoha požadavky, sníží se jeho efektivita při plnění hlavních úkolů a něco zůstane nehotové nebo splněné jen částečně.

           Může to být souboj s bakterií, která se pohybuje v těle.

           Nebo vyléčení úporného zánětu šlach.

           Nebo čištění cév od povlaku.

           Jak se asi shodneme, samé poměrně důležité úkoly.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Proč na tom záleží

           Na zmírnění chronického systémového zánětu klademe takový důraz zejména proto, že je prokázáno, že jde o faktor zodpovědný za většinu civilizačních chorob.

           Vědci už dlouho vědí, že existuje jistý soubor příznaků (označovaný jako „metabolický syndrom“), které vykazují vysokou korelaci – jednotlivé příznaky se často vyskytují společně – a zvyšují riziko srdečních chorob, mozkových příhod a cukrovky. Dlouho jim ale nebylo jasné, jak přesně spolu tyto příznaky souvisejí. Domnívali se, že obezita způsobuje cukrovku, vysoký cholesterol je příčinou infarktu, vysoký krevní tlak způsobuje mozkové příhody a že cukrovka možná stojí u vzniku obezity, neexistovala ale žádná jednotná teorie, která by všechny tyto dílky spojila do jednoho obrazu.
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            [bookmark: p083]Dnes sice stále existuje více teorií, jež se snaží tato spojení vysvětlit, na některých významných souvislostech se ale vědci již shodli. Přesněji, zjistili, že systémový zánět se přímo podílí na inzulínové rezistenci a cukrovce, kardiovaskulárních onemocněních, mozkových příhodách, vysokém krevním tlaku, vysoké hladině cholesterolu a triglyceridů, na chronických zánětlivých onemocněních (jako je syndrom dráždivého tračníku nebo astma), na onemocněních kostí a kloubů (jako je osteoporóza a artritida), neurologických poruchách (jako Alzheimerova a Parkinsonova choroba) a bezpochyby i na přibírání na váze.

           Z toho vyplývá, že chronický systémový zánět je velmi vážný problém.

          

          
            To, jak se vyrovnáte se zánětlivým stavem, má zásadní vliv na kvalitu vašeho života.

          

          

           Každý z těchto příznaků nebo poruch – případně jejich kombinace, která je u metabolického syndromu až příliš častá – vám výrazně znepříjemní život dnes, zítra i v dalších letech... i přesto, že pravidelně cvičíte, jíte „celkem zdravě“ a nemáte nadváhu. Tento stav se nenazývá tichý zánět pro nic za nic. A právě on je příčinou, proč čtyřicátníci při maratónském běhu umírají na srdeční selhání.

           Ale vy jste přece mladí, zdraví, aktivní a štíhlí. Vás se tohle rozhodně netýká!

           Samozřejmě že týká, ale jste nejspíš příliš mladí na to, abyste si to uvědomovali. Nic proti tomu – když je vám dvacet, věci jako srdeční choroby nebo mozkové příhody jdou mimo vás: jsou to choroby, kterými trpí „staří“.

           Taky nám bylo dvacet. Chápeme.

           Proto máme pár řádek pro vás mladší ročníky.

           Chronický systémový zánět sehrává klíčovou úlohu nejen při onemocněních souvisejících s věkem. Přispívá také k dlouhé řadě poruch, s kterými se možná už potýkáte. Patří k nim astma, alergie, akné, ekzémy a další kožní onemocnění, deprese, poruchy pozornosti a výkyvy nálady.

           Už dáváte pozor?

          
            Cvičení a regenerace

             Chronický systémový zánět ovlivňuje vaši fyzickou kondici, ať už se výkonnostně věnujete nějakému sportu, dáváte si do těla [bookmark: p084]o víkendech nebo jen pravidelně chodíte cvičit. Cvičení můžeme vnímat jako mikroskopické strukturální poranění – stresor, který nutí tělo adaptovat se, a tak je posiluje a dodává mu zdraví. Cvičení samotné přitom není nejdůležitější – kondice se zvyšuje v době, kdy se po něm zotavujete. Chcete-li být silnější, rychlejší a zdravější, je zcela zásadní dopřát tělu dostatek času a zdrojů k nápravě škod a budování nových tkání. Když máte chronický systémový zánět, obnova a údržba v těle nefunguje tak dobře – a nefunguje ani oprava strukturálních poškození způsobených cvičením. Jste tak náchylnější ke zranění nebo přetrénování a zcela jistě nebudete tak silní a rychlí, jak byste mohli být. Také si teď říkáte, že systémový zánět zničí opravdu všechno?

            

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Ale on se neozývá!

           V tomto okamžiku se nejspíš ptáte: „Jestliže se tento stav nijak neprojevuje, jak zjistím, že jím trpím?“ To je skvělá otázka – a my známe odpověď.

           Za prvé, pokud konzumujete cokoli z jídel, kterým se budeme věnovat v následující části, existuje značná pravděpodobnost, že chronický systémový zánět v nějaké míře máte. Tato jídla zánět vyvolávají přímo i nepřímo a jejich účinky jsou v zásadě univerzální.

           Máte-li nadváhu, máte také systémový zánět. (Ne každý, kdo má zánět, má i kila navíc, naopak to ale platí prakticky bez výjimky.) Tuková tkáň je vědeckou komunitou obecně vnímána jako samostatný endokrinní orgán, který produkuje celou řadu různých biologicky aktivních přenašečů. Když jsou tukové buňky poškozeny přeplněním, přecházejí do tukové tkáně některé imunitní buňky, které pomáhají při regeneraci a čištění poškozených buněk. Tyto imunitní buňky poté vylučují další reaktivní látky, které prohlubují zánět v samotném tuku i v jiných místech těla.

           Čím víc tělesného tuku máte, tím víc těchto zánětotvorných sloučenin mohou vaše tukové buňky vylučovat. Pokud tedy máte nadváhu, můžeme téměř s jistotou říct, že do nějaké míry trpíte zánětem. A v tomto procesu je obzvlášť aktivní břišní tuk, který přispívá k zánětu víc než tukové zásoby v jiných částech těla (třeba na hýždích nebo na stehnech).

           Jsme ale přesvědčeni, že tento „tichý“ zánět ve skutečnosti úplně tichý není, víte-li, jakým signálům naslouchat. Tady je ucelený (ale nikoli vyčerpávající) seznam poruch a onemocnění, která jsou se [bookmark: p085]systémovým zánětem nějak spojena. Pokud některým z nich trpíte, je dost pravděpodobné, že ve vašem těle probíhá i tento „tichý“ zánět.

          

           S tichým zánětem souvisí:

          
            	Alzheimerova choroba, Crohnova choroba, [bookmark: p086]Gravesova-Basedowova nemoc, Hashimotova tyreoiditida, Parkinsonova choroba, Raynaudův syndrom, Sjögrenův syndrom, akné, alergie, artritida, astma, ateroskleróza, bipolární porucha, bolesti kloubů, bronchitida, celiakie, chronická bolest, chronická bursitida, chronický zánět močového měchýře, chronický zánět šlach, chudokrevnost, cirhóza, cukrovka (typ 1 a 2), demence, deprese, dermatitida, divertikulitida, dna, ekzém, endometrióza, fibroidní nádor, fibromyalgie, gastroenteritida, hepatitida, inzulínová rezistence, karditida, kolitida, křečové stavy, lupus, lupénka, lymská borelióza, migrény, myastenie, myositida, neplodnost, obezita, onemocnění srdce, osteopenie, osteoporóza, otoky, padání vlasů, parodontitida, polychondritida, polycystická nemoc vaječníků, poruchy krevního oběhu, pálení žáhy, rakovina, revmatická artritida, rozedma plic, roztroušená skleróza, sarkoidóza, sklerodermie, spastické střevo, syndrom dráždivého tračníku, tremor, trichotillomanie, ulcerózní kolitida, vaskulitida, vitiligo, vysoká hladina triglyceridů, vysoký cholesterol, vysoký krevní tlak, zánět dutin, zánět dásní, zánět ledvin.

          

          

           Docela dlouhý seznam, že?

           To se vám právě snažíme sdělit: zvládnutí zánětlivého stavu těla ovlivňuje kvalitu vašeho života.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          A co geny?

           Celá tato kniha stojí na ústřední myšlence, že při snaze o dosažení optimálního zdraví je nejdůležitější strava. Není to však jediný faktor. Zdraví a predispozice k řadě civilizačních chorob a onemocnění ovlivňuje také váš životní styl, cvičební návyky, okolní prostředí a samozřejmě také geny. Geny ale hrají jinou úlohu, než si možná myslíte.

           Lidé říkávají: „Cukrovku / vysoký cholesterol / srdeční choroby máme v rodině!“ Zní to, jako by tím měli předem určený osud. Většina lidí se domnívá, že to, co mají zakódováno v DNA, nelze změnit. Dobrá zpráva ale je, že nemohou být dále od pravdy.

           Váš genetický kód má bezpochyby svou roli ve všem – od výšky přes barvu očí až po zdraví. Ale ještě důležitější než samotné geny ve vaší sekvenci DNA je to, které z nich se aktivují. Gen, který není aktivní, se ve skutečnosti nijak neprojevuje. To, co je pro zdraví skutečně zásadní, je protínání genů a vašeho prostředí.

          

          
            Průnikem vašich genů a prostředí je epigenetika.

          

          

           Epigenetika je věda o genové expresi – o tom, zda se geny aktivují, nebo ne, a v jaké míře se jejich informace projeví. Všichni se rodíme s určitým kódem, ale také s vypínači, které tento kód ovládají. Vypínače jsou aktivovány vstupy z našeho prostředí (jídelníček, cvičení, kvalita vzduchu atd.). Představit si to můžete takto:

          

          
            Geny jsou munice, spoušť ale stiskne prostředí.

          

          

           Epigenetiku ovlivňuje také tělesný a emoční stres. Na genovou expresi mají ve skutečnosti vliv vaše reakce na všechno, co se [bookmark: p087]odehrává ve vašem prostředí, od znečištění ovzduší přes přestěhování do jiného města až po traumata z dětství.

           Stručně řečeno, obvykle se u vás cukrovka, vysoký krevní tlak nebo srdeční choroba nerozvine jednoduše kvůli vadnému genu nebo rodinné predispozici. K takové posloupnosti událostí je nutný průnik genů a prostředí.

           To je dobrá zpráva.

           Znamená to, že genetika nepředstavuje prokletí.

           Pokud jde o cukrovku, vysoký tlak, srdeční choroby (a další nemoci), znamená to, že těmto poruchám lze z velké části předejít.

           Můžeme mít nabitou pistoli, ale jestliže nestiskneme spoušť špatnou stravou, nedostatkem pohybu či spánku, nadměrným stresem a dalšími faktory nezdravého životního stylu, riziko, že se u nás některá z těchto nemocí rozvine, se velmi výrazně snižuje.

           Čtěte tedy dál, protože tato kniha je věnována tomu, jak zajistit pojistkou jednu z nejsilnějších potenciálních spouští ve vašem prostředí, totiž složení vašeho jídelníčku.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Dobrá zpráva

           Dobrá zpráva je, že velmi podobně jako v případě hormonů nebo zvýšené propustnosti střeva lze dokonce i po desítkách let špatného stravování a letech života se systémovým zánětem většinu zdravotních následků do velké míry zlepšit. Systémový zánět můžete zmírnit, vyléčit se z většiny zánětlivých onemocnění a dohnat skluz v opravných a údržbářských pracích, který vaše tělo nabralo.

           Některé věci ale vratné být nemusí.

           Jestliže systémový zánět zůstane bez kontroly, imunitní systém bude nakonec natolik přepracovaný a paranoidní, že začne vytvářet nemoci, jež bohužel mohou být nevratné. Zjistili jsme ale, že jednou jedinou věcí můžete dramaticky omezit nebo zcela potlačit příznaky většiny těchto nemocí a poruch souvisejících se zánětem, a výrazně tak zlepšit kvalitu svého života.

           Už víte, co se vám chystáme poradit.

          

          
            Změňte složení svého jídelníčku.

          

          

          
            
              [bookmark: p088]

            Vědecký souhrn

            
              	Jídlo, které si vybíráte, by mělo podporovat vyvážený imunitní systém a minimalizovat chronický systémový zánět.

              	Chronický systémový zánět představuje dlouhodobou (chronickou) a celého těla se týkající (systémovou) zvýšenou aktivitu imunitního systému.

              	Imunitní systém má dvě hlavní funkce – obranu proti hrozbám a rutinní opravy a údržbu.

              	Určitá jídla dokážou prolomit obranný systém ve střevě a působí chaos v imunitním systému.

              	Jestliže určité faktory, například složení vaší stravy, přetěžují imunitní systém, sníží se jeho efektivita při plnění těch nejdůležitějších úkolů a některé funkce budou prováděny neúčinně nebo vůbec.

              	Chronický systémový zánět je ústředním rizikovým faktorem řady civilizačních nemocí a poruch a hraje hlavní roli v případě metabolického syndromu.

              	„Tichý“ zánět není tak úplně tichý, víte-li, jakým signálům naslouchat.

              	Zvládání zánětlivého stavu těla zásadně ovlivňuje kvalitu života.

            

            

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        [bookmark: p089]

      [bookmark: cast_3_skodi_zdravi]
      Část 3: Škodí zdraví

    

  


  
    
      
        
          [bookmark: p090]

        [bookmark: kapitola_8_cukr_sladidla]
        Kapitola 8: Cukr, sladidla a alkohol

        
          „V říjnu 2009 mi byla diagnostikována lymská borelióza. Trápil mě ztuhlý krk, bolesti hlavy... Bolelo mě všude, neustále jsem byla unavená, v noci mi krutá bolest nedovolila spát. Lékař mi řekl, že to chce nejméně půl roku na antibiotikách, než se začnu cítit lépe. V duchu jsem protestovala: ‚Já ale nemíním čekat půl roku!‘ Narazila jsem na program Whole30 a pomyslela si: ‚Tohle zkusím, co můžu ztratit?‘ Bylo toho dost, co jsem ztratila – třeba všechny příznaky lymské boreliózy, a pár kilo k tomu! Lépe jsem se začala cítit po třetím dni a můj stav se pořád zlepšoval. Natolik, že je mi teď líp než před onemocněním – za předpokladu, že dodržím správný jídelníček.“

        
          – Anita H., Albany, New York

        

        

         Přichází část, na kterou už netrpělivě čekáte (nebo se jí hrozíte?). Na tomto místě probereme všechny skupiny jídla, které nesplňují naše standardy dobrého jídla. Následující značky je třídí do kategorií.

        
          	Tato jídla nesplňují náš první standard dobrého jídla: zdravou psychologickou reakci. Aktivují v mozku centra rozkoše a odměny a emoční dráhy, jejich chuť s sebou nese abnormální stimuly, nikoli však živiny, jak to původně zamýšlela příroda. Jsou to jídla bez brzdy, která podněcují k přejídání se a berou vám kontrolu nad vlastními chutěmi, návyky a chováním.

          	Tato jídla nesplňují náš druhý standard dobrého jídla: zdravou hormonální reakci. Narušují správnou hormonální rovnováhu, přispívají k leptinové a inzulínové rezistenci (se všemi negativními důsledky), narušují fungování glukagonu při přístupu k energii a zvyšují hladinu kortizolu.

          	[bookmark: p091]Tato jídla nesplňují náš třetí standard dobrého jídla: podporu zdravého trávení. Mají přímý vliv na zvýšení propustnosti střevní stěny, což vede k narušení bariéry, která tak vpouští do těla cizorodé látky. Jídla, která nesplňují třetí standard, automaticky nesplňují ani ten čtvrtý.

          	Tato jídla nesplňují náš čtvrtý standard dobrého jídla: podporu fungování imunitního systému a minimalizaci zánětů. Tím, že způsobují propustnost střeva (nebo přímo podporují vznik chronického systémového zánětu), vychylují tato jídla imunitní systém z rovnováhy. To může vést k rozvoji příznaků systémového zánětu nebo autoimunitních onemocnění. Jedná se o ústřední rizikový faktor mnoha civilizačních chorob.

        

        

         Než začneme, rádi bychom zdůraznili, že víme, že tato skupina zahrnuje některá velmi oblíbená jídla; jídla, která možná tvoří převážnou většinu vaší každodenní stravy; nebo položky, při jejichž čtení možná tuto knihu zavřete a protočíte oči v sloup se slovy: „To jsou prostě blázni.“

         Než vám tato jídla vyjmenujeme, chceme vám položit několik jednoduchých otázek.

         Přijde vám v pořádku, že některá z jídel, která si vybíráte, kontrolují vaše chování a způsobují nutkavou chuť na věci, které vlastně ani jíst nechcete, a je nemožné to změnit, i když se opravdu, opravdu snažíte?

        
          Baví vás energetické propady, závratě, záludný nárůst hmotnosti, časté návaly hladu, neschopnost spalovat tuk a metabolismus pomalejší než plavání v medu?

         Dokážete žít s plynatostí, nadýmáním, zácpou, průjmem, bolestmi břicha, únavou, podvýživou a potravinovými alergiemi?

        
          Vítáte častější nemoci, infekce, bolesti a příznaky nesčetných chorob a onemocnění, včetně některých nevratných?

         Vsadíme se, že jste na každou z těchto otázek odpověděli rozhodným Ne!

         Uděláte nám tedy něco k vůli?

        

        
          Nezapomeňte na své odpovědi na tyto otázky, až budete číst další řádky této kapitoly.

        

        

        
          [bookmark: p092]V určitém okamžiku budete muset na misky vah vložit pomíjivé potěšení z dílku pizzy, půllitru piva nebo jogurtové zmrzliny a některý ze zmíněných scénářů.

         Pro začátek si vezmeme něco jednoduššího.

        

        

      

    

  


  
    
      
        
          Cukr a sladidla

          [1] [2] [3] [4]

          

           Začneme něčím, na čem se asi shodneme všichni: Cukr neprospívá zdraví.

           Chcete s tím polemizovat? Dokáže někdo předložit argumenty, že přidaný cukr pozitivně ovlivňuje naše zdraví?4

          
            	Pochybujeme o tom. Ve velmi nevědeckém experimentu jsme zkusili na internetu zadat vyhledávací dotaz „cukr je zdravý“, abychom zjistili, zda najdeme něco, co by tuto hypotézu podpořilo. Hned první vyhledaný odkaz nesl titulek „Odborníci se shodují, ze cukr ničí zdraví“. Skutečně.

          

           Možná vás ale překvapí, že žádným ze čtyř standardů dobrého jídla neprojdou kromě samotného cukru ani umělá sladidla.

           Při úvahách o jídle, které vyvolává nezdravou psychologickou odezvu, nás sladké napadne jako první. Sladká chuť cukru je návyková, zkonzumovat ho nadbytečné množství je proto snadné. Čím více cukru přijímáme, tím více si zvykáme na jeho vyšší množství a tím více ho chceme.

           Umělá sladidla jsou možná ještě problematičtější, protože dodávají takovou míru sladkosti, jaká se v přírodě ani zdaleka nevyskytuje.

           Aspartam (objevuje se pod značkami jako NutraSweet nebo Irbis) a stévie jsou 200krát až 300krát sladší než řepný cukr.

           Sukralóza (Splenda) je 600krát sladší než řepný cukr.

           Sacharin (ve Spojených státech pod obchodním názvem Sweet’N Low) je až 700krát sladší než řepný cukr.

           Vzpomínáte si na analogii s Las Vegas? Umělá sladidla jsou dokonalým příkladem „abnormálního stimulu“.

          

          
            Můžeme se divit tomu, že sladkému tolik podléháme?

          

          

          
            [bookmark: p093]Tato umělá sladidla nabízejí chuťové vjemy a uspokojení, jaké jsme (z biologického pohledu) nikdy předtím nezažili. Zahlcují naše chuťové pohárky (a centra rozkoše) podněty, které jsou zkrátka z jiného světa. Pak je pro nás stále těžší zakusit stejnou míru potěšení a uspokojení, jako když jsme je jedli naposledy – a prakticky nemáme šanci docenit přirozené chutě v čerstvém jídle.

           Máme pro vás poměrně ilustrativní historku.

           Na jednom našem semináři o výživě se po výkladu o umělých sladidlech ostýchavě přihlásila milá dáma a zeptala se: „Ale když si nemůžu osladit jahody sacharinem, jak to mám udělat, aby měly sladkou chuť?“

           Svatá prostoto!

           Tento přístup je mezi konzumenty umělých sladidel až příliš častý.

          

          

          
            Vzpomínáte na leptin?

             Na tomto jevu zřejmě mají podíl také hormony. Výzkumy naznačují, že chuťový orgán (tedy jazyk a chuťové pohárky) je periferním cílem leptinu. Leptinová rezistence (stav, kdy mozek už nedokáže vnímat informace od leptinu) může vést ke „zvýšené behaviorální preferenci sladkých látek“. Když trpíte leptinovou rezistencí, vnímání sladké chuti se utlumí, takže jí k uspokojení svého nutkání potřebujete více. Vidíte, jak to nahrává umělým sladidlům s jejich abnormální stimulací?

            

          

           Přidaný cukr patří k přísadám, které dokážou mimořádně rychle a snadno vzbudit nezdravou hormonální reakci. Nadměrná konzumace průmyslově zpracovaných potravin, které jsou doslazeny cukrem a mají zanedbatelnou výživovou hodnotu, vede k tomu, že hladina cukru v krvi stoupá příliš často příliš vysoko. To podporuje závislost na sacharidech jako zdroji energie. Nadbytečné sacharidy se mění na triglyceridy, což spolu s chronicky zvýšenou hladinou krevního cukru přispívá k leptinové rezistenci. Zároveň to znamená, že se nespaluje tuk, což může vést k jeho hromadění v těle. Leptinová rezistence podporuje další nadměrnou konzumaci, a tuk se tak shromažďuje v buňkách, což způsobuje inzulínovou rezistenci, hyperglykémii a chronicky zvýšenou hladinu inzulínu. Zvýšená hladina kortizolu podněcuje nutkavé chutě spojené se stresem, kvůli kterým saháte po dalších sladkostech se spoustou přidaného cukru.

           Je to začarovaný kruh.

          

          

          
            
              [bookmark: p094]

            Prázdné kalorie

             Přidáme ještě další důvod, proč se cukru definitivně vzdát. Pokud jde o mikronutrienty, nenabízí cukr prakticky žádné vitamíny, minerály ani fytonutrienty. (Ne, třtinová melasa není zdravý zdroj železa. Kdo by vůbec hledal železo v cukru?) Jediné, co cukr poskytuje, jsou kalorie – čtyři v každém gramu. Je tak přímo definicí „prázdných kalorií“ – pouhé energie bez výživové hodnoty. A to nám nepřijde nijak sladké.

            

          

           Cukr navíc narušuje zdravé prostředí ve střevech, konkrétně vychyluje křehkou rovnováhu mezi „přátelskými“ a „zlými“ bakteriemi. Nepřátelské střevní bakterie přímo zbožňují rafinované cukry. To znamená, že příjem přidaných cukrů jen podpoří bujení populace špatných bakterií – a naopak může zabíjet ty přátelské. Tato porucha (nazývaná dysbióza) může vést k plynatosti, nadýmání, břišním křečím, průjmu, zácpě a příznakům zánětu, jako je únava, bolesti v těle, bolesti hlavy a potíže s klouby. Umělá sladidla jako sukralóza mohou navíc zabíjet prospěšnou střevní mikroflóru, i když je konzumujete v „normálním“ množství.

           A konečně, cukr přispívá ke vzniku zánětu v těle, a to hned dvěma způsoby. Za prvé, koncentrované cukry přidávané do průmyslově zpracovaných potravin vedou k nadměrné konzumaci, která pak napomáhá zánětu vinou leptinové a inzulínové rezistence. A za druhé, vliv cukru na střevní bakterie a na vznik střevní dysbiózy (stav, kdy „zlé“ bakterie působí chaos) je ve své podstatě zánětlivým procesem ve střevě.

          

          

          
            Není to sladké?

             Četné studie spojují užívání různých umělých sladidel se škálou poruch a onemocnění, mimo jiné s rakovinou, zánětlivým onemocněním tračníku, migrénami, poruchami ledvin, autoimunitními chorobami, syndromem karpálního tunelu a neurotoxicitou. Momentálně není k dispozici dostatek dlouhodobých studií a testů na lidech, které by taková spojení definitivně potvrdily či vyvrátily, z našeho pohledu jsou ale potenciální rizika dalšími minusy na už tak velmi dlouhém seznamu, který víc než dostatečně odůvodňuje, proč se umělým sladidlům úplně vyhnout.

            

          

           Když jsme vyřídili tohle, pojďme probrat, co vlastně myslíme „přidanými“ cukry.

          
            [bookmark: p095]Za prvé, neřadíme sem cukry přirozeně se vyskytující v jídle, třeba v ovoci. Připomínáme, že nevyznáváme žádný potravinový redukcionismus – ovoce není cukr, ovoce je jídlo! Obsahuje sice cukr, ale jak si brzy vysvětlíme, ten je součástí balíčku nabitého mikronutrienty: vitamíny, minerály, fytonutrienty, vlákninou a vodou. Tento typ cukru není tím, před kterým vás varujeme.

           Přidaný cukr je jakákoli forma cukru nebo jeho náhražky, která se přidává do jídel a nápojů při jejich zpracování či přípravě. Je to nerafinovaný cukr, který si sypete do kávy, med, který si přidáte do čaje, nebo sirup z agáve, který vám osladí zmrzlinu. Nerozlišujeme mezi jednotlivými zdroji a formami, nezajímá nás, jestli je „čistě přírodní“ nebo „nerafinovaný“. Jak se dozvíte v této kapitole:

          

          
            Cukr = Cukr = Cukr.

          

          

           Mezi konkrétními formami cukru (glukóza, fruktóza, laktóza atd.) existují určité metabolické rozdíly, všem je ale společné jedno: sladká chuť, která vede k nadměrné konzumaci, a žádná podstatná výživová hodnota. Prázdné kalorie. To znamená, že na medu, javorovém sirupu, sirupu z agáve nebo na melase není nic zvláštního ani lepšího.

          

          

          
            Nepřirozená

             Totéž platí pro umělá sladidla. NutraSweet, sukralóza, stévie – nic z toho není o nic „přírodnější“ než boty, které máte zrovna na nohou. Některé mají přírodní původ, ale po chemickém zpracování se taková sukralóza blíží víc pesticidům než řepnému cukru. (A stévie není o nic lepší. Jen si zkuste někde najít list stévie a chvilku ho žvýkat. Zas tak sladký není. Přinejmenším do doby, než z něj někde v laboratoři vyrobí bílé krystalky.)

            

          

           Když to shrneme, cukr a umělá sladidla nesplňují žádný z našich čtyř standardů dobrého jídla a neprospívají zdraví. Je nám jasné, ze máte naléhavou otázku: „Když už ale budu cukr jíst, která jeho podoba je ta nejméně špatná?“

           Počkejte si na odpověď do další části.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          
            [bookmark: p096]

          Alkohol

          [1] [2] [3] [4]

          

           Tato část bude krátká, protože alkohol nemá žádné spásné zdravotní účinky. Nezajímá nás, co jste slyšeli o červeném víně, tequille z agáve nebo bezlepkovém pivu – společným jmenovatelem všech těchto nápojů je alkohol, a právě ten představuje základní problém. (Některým marketingovým výrokům, které se vás při pití snaží zbavit pocitu provinilosti, se budeme věnovat později.)

           Alkohol nesplňuje žádný z našich čtyř standardů dobrého jídla. Pokud jde o zdravou psychologickou reakci, alkohol vzbuzuje závislost. Nejde přitom jen o lidovou definici „závislosti“, je skutečně návykový z klinického hlediska: vzbuzuje touhu i tehdy, když už čelíme negativním důsledkům, postupně se zvyšuje tolerance k jeho účinkům a při omezení nebo zastavení jeho užívání se objevují abstinenční příznaky.

           Pravidelná konzumace látek, o kterých je známo, že jsou z klinického hlediska návykové, se nám nezdá nijak zvlášť zdravá.

           I na ty z nás, kdo pijeme pouze společensky (a nebojíme se závislosti), má alkohol nezdravé psychologické účinky.

           Alkohol tlumí mechanismy zábran. Z toho vyplývá, že když jste pod vlivem, s vyšší pravděpodobností činíte špatná rozhodnutí.5

          
            	Ohledně jídla. Máme na mysli rozhodnutí ohledně jídla. Se špatnými rozhodnutími v jiných oblastech vám nepomůžeme. Na to si najděte jinou knihu.

          

           Konzumace látky, která otupuje váš úsudek – což vede k pozdně nočním mejdanům s pizzou, zmrzlinou nebo celým kelímkem nutely – vám nijak neusnadní úsilí při volbě toho nejlepšího jídelníčku. Navíc k odbourání zábran a ovlivnění rozhodování stačí jen malé množství alkoholu a jeho účinky pak v mozku přetrvávají do dalšího dne. Což znamená, že drink (nebo dva) v pátek večer vás může stát víkend plný nevhodné stravy.

           Možná víte, o čem mluvíme.

           Z hormonálního hlediska konzumace alkoholu narušuje fungování glukózy v těle a působení regulačních hormonů, jako je inzulín a glukagon. I u lidí s dobrou výživou může alkohol vychýlit hladinu [bookmark: p097]krevního cukru. Zejména v kombinaci s cukrem (dá si někdo rum s kolou?) zvyšuje vylučování inzulínu, který pak stahuje z krevního oběhu příliš mnoho cukru, a způsobuje tak dočasnou hypoglykémii. Navíc může alkohol narušit normální fungování glukagonu, takže hladina krevního cukru zůstane příliš nízko příliš dlouho. To je pro tělo velmi stresující stav.

          

          

          
            Dvojitá porce prázdných kalorií

             Dáme si trochu matematiky? Jestliže cukr představuje „prázdné kalorie“ a gram alkoholu obsahuje oproti cukru téměř dvojnásobek kalorií, není alkohol přímo kmotr všech prázdných kalorií? Nabízí víc než dost energie, aby dokázal narušit fungování hormonů, ale ani lok cenné výživy. Prohra – prohra.

            

          

           A nakonec jeden bonusový účinek na hormony. Je známo, že jednorázová i dlouhodobá konzumace alkoholu snižuje produkci testosteronu.

           Au.

           Četné studie také ukazují – a dosti přesvědčivě – přímý vliv alkoholu na střevní propustnost a přemnožení střevních bakterií, což přispívá ke vzniku syndromu zvýšené propustnosti střeva a všech souvisejících zánětlivých účinků. To ale není jediný vliv alkoholu na imunitní systém: jednorázové i dlouhodobé užívání poškozuje buněčnou imunitu, takže schopnost imunitního systému vyrovnat se s následky zánětu se ještě oslabuje. Alkohol navíc v těle podporuje oxidaci: snižuje množství antioxidantů zvyšováním počtu volných radikálů, což (jak zanedlouho ozřejmíme) přispívá k chronickému systémovému zánětu.

          

          

          
            Tanči se mnou

             I v nevelkém množství je alkohol akutně neurotoxický. Pozměňuje normální aktivitu nervové soustavy, může poškozovat nervovou tkáň a narušovat nebo dokonce zabíjet neurony, tedy buňky, které přenášejí a zpracovávají signály mezi mozkem a dalšími částmi nervové soustavy. Laicky vzato, právě tohle je důvod, proč se po pár skleničkách potácíte, hůř artikulujete a mnohem víc si věříte při tanci. K dalším neurotoxinům patří rtuť, olovo, insekticidy, formaldehyd a biotoxiny jako botulotoxin. Ale rtuťové mojito si asi nikdo neobjedná. Potenciálně neurotoxické látky pro nás nejsou dobrá volba.

            

          

          
            [bookmark: p098]Pojďme se teď věnovat argumentům, které obhajují určité druhy alkoholu – například prospěšnost červeného vína pro srdce. První past:

          

          
            Autory podobných tvrzení jsou výrobci a prodejci alkoholu.

          

          

           Kdybyste prodávali něco, co vědci vesměs označují za nezdravé, nepřáli byste si najít alespoň jednu vlastnost, která by váš produkt stavěla do lepšího světla? Jistěže ano! Jako vinař lisující červené víno byste si tedy mohli přečíst (nebo zasponzorovat) pár studií o pozitivním vlivu některých antioxidantů, jako je resveratrol6, na srdce. Uvědomíte si, že vaše víno určité malé množství této zdravé sloučeniny obsahuje, což využijete pro marketingové tvrzení, že „prospívá srdci“.

          
            	Zajímavé je zjištění z ledna 2012, ze výzkumník z University of Connecticut, který se věnoval zdravotním přínosům resveratrolu, pozměnil nebo si rovnou vymyslel data celkem ve 145 různých výzkumných projektech. Uff.

          

           Těžko to vinaři dávat za vinu. Jeho cílem koneckonců není naše zdraví, nýbrž vlastní zisk (na tom není nic špatného, o to přece v byznysu jde). A najít na svém produktu něco zdravého, to byznysu rozhodně prospěje.

           Potíž je v tom, že jde o technickou konstrukci. Tři centilitry červeného vína obsahují v průměru 160 mikrogramů resveratrolu (mezi různými lahvemi a zdroji existují obrovské rozdíly). Většina výzkumů o resveratrolu se prováděla na zvířatech, nikoli na lidech – a k zajištění stejné dávky resveratrolu, jaká byla použita v testech na myších, by člověk musel vypít přes 60 litrů (tedy 80 lahví) červeného vína denně.

           Co vy na to?

           Další věc, kterou náš vinař nezmiňuje, je fakt, že resveratrol v červeném víně ve skutečnosti pochází ze slupek červených hroznů.

          

          
            Takže... úplně stačí ty hrozny.

          

          

           Získáte všechny potenciální (údajné) výhody resveratrolu a žádné stinné stránky konzumace alkoholu. Výhra – výhra, tedy až na našeho vinaře.

          
            [bookmark: p099]Totéž platí pro tequillu ze 100% agáve nebo pro bezlepkové pivo. To, že výrobci našli cestu, jak ukázat své produkty v trochu lepším světle, neznamená, že jsou pro vás dobré.

           Nezajímá nás něco, co „není tak zlé“.

           Naším cílem je představit vám to, co je pro vás optimální.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Dobrá zpráva

           Teď nás poslouchejte. Nesnažíme se říct, že už nikdy nesmíte sníst žádnou sladkost nebo si dát skleničku. Jen chceme, abyste se o jídle rozhodovali poučeně. Nechceme, abyste své volby ospravedlňovali marketingovými hesly nebo si říkali, že když je něco bezlepkové, bez cukru nebo prospěšné pro srdce, je to úplně v pořádku.

           Proč sami sebe obelhávat, když to, že vám [doplňte podle potřeby] jednoduše chutná, je samo o sobě dobrým důvodem, proč si to dopřát?

           Nejsme žádní stravovací roboti. I my si čas od času rádi dopřejeme, tak jako vy. Ale jsme k sobě poctiví a chceme, abyste k sobě byli stejně poctiví i vy: „Toto jídlo / tento nápoj neprospívá mému zdraví, to ale nevadí, protože mi tolik chutná / je jedinečné / zásadní v naší kultuře / uspokojuje moje emoce.“

           S takovými důvody se plně ztotožňujeme.

           Pokud jde o nepříliš zdravá jídla, měli byste vědět, že čím méně (a méně často) si je vychutnáte, tím zdravější budete. Jak si nastavíte hranici, je zcela na vás.

           Dále v knize to rozebereme dopodrobna. Teď nám stačí toto stručné vysvětlení, abyste mohli přestat dumat nad tím, jestli se vám snažíme zkazit život.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          [bookmark: p100]

        [bookmark: kapitola_9_oleje_ze_semen]
        Kapitola 9: Oleje ze semen

        
          „Úplně poslední migrénu jsem zažila těsně předtím, než jsem se pustila do programu Whole30. Je to pro mě naprosto úžasná změna. Posledních osm let jsem mívala migrény třikrát nebo čtyřikrát do roka, pokaždé nejméně týden. Byla jsem naprosto ochromená – nemohla jsem než ležet v bolestech. Teď jsem si celkem jistá, že si budoucnost užiju bez migrény. Programu Whole30 musím poděkovat, změnil mi život!“

        
          – Laura R.

        

        

        [4]

        

         Průmyslové oleje ze semen nebo také rostlinné oleje se extrahují ze semen různých rostlin. Tyto oleje pocházejí z celé řady zdrojů (arašídy, sojové boby, slunečnicová semínka), mají ale dva společné jmenovatele – vysoký podíl polynenasycených tuků (PUFA) a velké množství omega-6 mastných kyselin. Jídelníček bohatý na tyto typy tuku – a zejména pokud pocházejí z rostlinných olejů – prokazatelně podporuje systémový zánět, což představuje porušení našeho čtvrtého standardu dobrého jídla.

         Můžeme to tady ukončit? Pokud nám věříte, beze všeho zbytek této kapitoly přeskočte. Jestli vás zajímají podrobnosti, čtěte dál.

      

    

  


  
    
      
        
          Nálož pufa

           Polynenasycené tuky (PUFA) jsou jednou ze tří obecnějších kategorií tuků. Je jich mnoho různých druhů, my se ale zaměříme na mastné kyseliny omega-6 a omega-3. Oba typy se označují jako tzv. esenciální mastné kyseliny. Jsou nezbytné pro zdraví, ale tělo si je neumí vyrobit – to znamená, že je může získat jedině z jídla.

          

          

          
            
              [bookmark: p101]

            Základ v omega-3 a omega-6

             Omega-3 mastné kyseliny hrají důležitou roli pro strukturu a metabolismus mozku, ovlivňují paměť a výkonnost a jsou důležité pro zdravou sítnici. V případě dvou typů kyselin omega-3, EPA a DHA, bylo navíc prokázáno, že snižují zánět a mohou pomoci zmírnit riziko chronických poruch, jako jsou nemoci srdce, rakovina a artritida. Omega-6 mastné kyseliny jsou rovněž nezbytné pro zdravé fungování mozku, metabolismus, růst a vývoj, pokud jich ale konzumujeme příliš mnoho, mohou v těle vyvolat zánět.

            

          

           Nějaké tuky typu PUFA ve zdravém jídelníčku potřebujeme, jejich nadbytek ale působí problémy, zejména pokud jde o přílišné množství omega-6 mastných kyselin. Potíž je v tom, že rostlinné oleje obsahují hodně omega-6 mastných kyselin a moderní jídelníček zase obsahuje hodně rostlinných olejů, které jsou jednoduše všude.

           Používá je téměř každá restaurace, od fastfoodových řetězců přes běžné restaurace až po luxusní podniky. Vyskytují se také ve většině průmyslově zpracovaných jídel: ve všem od tortillových chipsů přes polévky, salátové dresinky až po ovocné tyčinky. Odhadovaná spotřeba samotného sójového oleje ve Spojených státech mezi lety 1909 a 1999 vzrostla víc než tisíckrát (!), podle odhadů Národního institutu zdraví nyní sója, vesměs v podobě oleje, tvoří ohromujících 10 % celkové kalorické spotřeby ve Spojených státech.

           Desetina z celkového množství kalorií je opravdu hodně.

           Rostlinné oleje jsou všudypřítomné, protože jsou levné. Nejsou ale zdravé.

           Vědci jsou přesvědčeni, že vyšší příjem PUFA z rostlinných olejů sehrává významnou roli v nárůstu onemocnění a poruch souvisejících se záněty, jako je obezita, inzulínová rezistence, cukrovka typu 2 a rakovina, v posledních několika desetiletích. A je dost pravděpodobné, že většina chorob moderní civilizace7 je spojena právě s radikálním posunem ve složení tuků v naší stravě.

          
            	Podle dr. Josepha Hibbelna z Národního institutu zdraví Spojených států.

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          
            [bookmark: p102]

          První prohřešek: Oxidace venku

           První úskalí tuků PUFA z rostlinných olejů souvisí s jejich stabilitou při vystavení vnějším stresorům, jako je vzduch, světlo nebo teplo. Ty mohou způsobit, že molekuly z těchto olejů reagují se vzdušným kyslíkem, a dochází tak ke vzniku volných radikálů. Tento proces se nazývá oxidace nebo – v tomto případě – také žluknutí.

          

          

          
            Volné radikály

             Volné radikály jsou přirozeně se vyskytující, vysoce reaktivní molekuly, které mají zásadní úlohu v mnoha biologických funkcích, například imunitě nebo buněčné obnově. Mít v těle nějaké volné radikály je dobré, jejich přílišné množství přináší ale problémy. Správné vyvážení je zcela zásadní, protože nadbytek volných radikálů může poškozovat buňky (a DNA). Nadbytek volných radikálů se podílí na Alzheimerově chorobě, vysokém krevním tlaku a dokonce i na rakovině... a má silné zánětlivé účinky.

            

          

           Matka příroda vybavila všechna olejnatá semena obranným mechanismem, který chrání jejich tuk před oxidací. Tyto sloučeniny (s příhodným názvem antioxidanty) zpomalují proces oxidace a oddalují okamžik, kdy olej žlukne.7 Obsah antioxidantů je v olejích, které konzumujeme, velmi žádoucí, rostlinné oleje jich ale obsahují jen málo (pokud vůbec nějaké).

          
            	Podle dr. Josepha Hibbelna z Národního institutu zdraví Spojených států.

          

           Průmyslově vyráběné rostlinné oleje procházejí rafinací, bělením a odstraňováním nežádoucích pachů – obvykle za využití agresivních chemických rozpouštědel. Cílem těchto procesů je zbavit oleje přirozené chuti a aromatu, abychom je nerozpoznali ve všech těch potravinách, k jejichž výrobě se používají. Během rafinování ale padne za oběť i velká část zdraví prospěšných antioxidantů. (Někteří výrobci se s tím snaží bojovat obohacováním svých olejů o umělé antioxidanty, četné studie však prokázaly, že přidané antioxidanty neplní stejné ochranné funkce jako ty, které se vyskytují přirozeně.)

           Už před zpracováním jsou PUFA nejméně stabilním typem tuku, po odebrání většiny přirozených antioxidantů jsou rostlinné oleje ke žluknutí ještě náchylnější.

          

          

          
            
              [bookmark: p103]

            Když se olej zkazí

             Tyto rostlinné oleje bohaté na PUFA jsou natolik nestabilní, že i za pokojové teploty a na nepřímém světle (s jakým se setkáte třeba v supermarketu), dochází v lahvi k oxidaci, ke které ještě přispívá fakt, že se tyto oleje často balí do čirého plastu. Olej, který vkládáte do nákupního vozíku, tak může být zčásti žluklý, ještě než ho donesete z obchodu domů!

            

          

           Tyto rostlinné oleje potom používáme k vaření a vystavujeme je tak ještě většímu množství vzduchu, tepla a světla. Během vaření pak antioxidanty, které přežily proces rafinování, padnou v marné snaze zabránit další oxidaci. Jakmile oxidace začne, jen těžko se zastaví – ve stále větší míře dochází k „autooxidaci“, jako by šlo o řetězovou reakci volných radikálů.

           Také vám konzumace žluklého oleje připadá jako dost špatný nápad?

           Podle výsledků studií se některé z těchto zoxidovaných tuků přeměňují na toxické látky, které mohou poškodit játra. Trávení oxidovaných PUFA tak ohrožuje vaše zdraví.

           A to je jen jedna věc.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Druhý prohřešek: Oxidace uvnitř

           Jednou z úloh tuku je pomáhat při budování a údržbě buněčných membrán. To znamená, že typ tuku, který konzumujeme, se projevuje ve stavbě našich buněčných stěn. Pokud je v naší stravě nadbytek PUFA, některé z nich zřejmě v lahvi (a na pánvi) zoxidovaly a při trávení tak vznikají toxické vedlejší produkty. Zbytek – který nezoxidoval – je pak zabudován do buněčných stěn. Rostlinné oleje jsou ovšem nejméně stabilní nejen v regálech a na pánvi, ale také v těle.

          

          
            Polynenasycený tuk je typem tuku, který v těle zoxiduje s největší pravděpodobností.

          

          

           Když konzumujeme příliš rostlinných olejů bohatých na PUFA, roste podíl těchto tuků v našich buněčných membránách, což zvyšuje zranitelnost buněk, (je to jako stavět dům ze dřeva prožraného červotočem. Čím více napadeného dřeva použijete, tím méně stabilní stavba bude.) Tuky PUFA v buněčných stěnách mohou zoxidovat [bookmark: p104]vlivem volných radikálů. Při tom vznikají toxické vedlejší produkty a spouští se kaskáda obdobně destruktivních řetězových reakcí. Ty způsobují nejrůznější poškození a vyvolávají (uhodli jste!) systémový zánět.

           To by bylo za druhé.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Třetí prohřešek: Nadbytek omega-6

           Už jsme zmínili, že rostlinné oleje najdeme všude, konzumujeme jich tedy opravdu hodně. Nejde přitom jen o příjem PUFA, ale také o to, jaký podíl těchto tuků pochází z omega-6 mastných kyselin. Rostlinné oleje obsahují velké množství omega-6 mastných kyselin, ale prakticky žádné omega-3 mastné kyseliny. Jakkoli je určité množství omega-6 mastných kyselin v jídelníčku pro zdraví nezbytné, nadbytek vychyluje rovnováhu mastných kyselin v těle. A pokud je množství omega-6 mastných kyselin neúměrně vysoké v porovnání s podílem omega-3 mastných kyselin, vznikají potíže – v těle je více sloučenin způsobujících zánět a méně protizánětlivých aktivit. Zkraťme to:

          

          
            Konzumace rostlinných olejů s vysokým podílem omega-6 mastných kyselin přispívá k systémovému zánětu.

          

          

           To by bylo za třetí, PUFA definitivně prohrávají. Z těchto tří důvodů porušují průmyslově zpracované rostlinné oleje náš čtvrtý standard dobrého jídla.

          

          

          
            Oleje s vysokým obsahem kyseliny olejové

             Výrobci začínají problémy s omega-6 mastnými kyselinami vnímat a upravovat proto semena světlice barvířské a slunečnice tak, aby byla bohatá na kyselinu olejovou. Profily tuku v těchto upravených olejích ze semen se podobají olivovému oleji, který doporučujeme jako velmi zdravý, což může spotřebitele při výběru co nejvhodnějšího oleje mást. Nenechte se ošálit. Na rozdíl od extra panenského olivového oleje (který se vždy lisuje bez použití tepla, rozpouštědel nebo chemikálií usnadňujících extrakci) je většina olejů bohatých na kyselinu olejovou stále rafinovaná – zpracovávají se za využití nezdravé chemie a tepla. Novým typům „za studena lisovaných“ olejů navíc nemůžete vždy věřit – často je použití tohoto přívlastku [bookmark: p105]jen marketingový trik. Nejlepší je se veškerým olejům ze semen vyhnout a při smažení, přípravě omáček a zálivek spoléhat na stabilní, zdraví prospěšné oleje, které představíme v kapitole 15.

            

          

           Běžné oleje ze semen a rostlinné oleje, kterým je vhodné se vyhnout:

          
            	arašídový

            	bavlníkový

            	konopný

            	kukuřičný

            	lněný

            	palmový

            	řepkový

            	sezamový

            	slunečnicový

            	sójový

            	z hroznových jader

            	z rýžových otrub

            	ze semínek chia

            	ze světlice barvířské

          

          

           I když rostlinné oleje porušují jen jeden ze čtyř standardů dobrého jídla, je to dostatečný důvod vyřadit je ze spíže. Vzhledem ke zdravým alternativám, které vám nabídneme v následující části, vám na ně stejně nezbude místo – v poličce ani v jídelníčku.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          [bookmark: p106]

        [bookmark: kapitola_10_obiloviny]
        Kapitola 10: Obiloviny a luštěniny

        
          „V roce 1992 mi byla diagnostikována celiakie, od té doby tedy dodržuji bezlepkovou dietu. Vzhledem k poškození střev se u mě rozvinula přecitlivělost na další potraviny a vlivy prostředí. Naučila jsem se s nimi fungovat a byt přitom přiměřeně aktivní, vracela se mi ale celé měsíce trvající období nadýmání a ochromující únavy. Zkoušela jsem nejrůznější probiotika, trávicí enzymy, ale nic nepomáhalo. Potom jsem narazila na Whole30. Nadýmání během pár dní zmizelo a už se nevrátilo. Vnímala jsem, že mám víc energie a myslí mi to jasněji. Moje reakce na okolní prostředí nejsou tak prudké. Lidem s celiakií tento styl stravování přináší optimální komfort.“

        
          – Sandy H., Middleport, New York

        

        

        [1] [2] [3] [4]

        

         Máme takový dojem, že toto téma spustí ostrou diskusi. Naše obecná výživová doporučení totiž nezahrnují žádný druh obilovin – žádné pečivo, cereálie, těstoviny, rýži, ani bezlepkové obiloviny či pseudocereálie, jako je quinoa.

         Ne, ani celozrnné obiloviny.

         Jsme si dobře vědomi, že tato informace zřejmě jde proti všemu, co vám kdy radili rodiče, lékaři a osobní trenéři, stát i televizní reklamy. Nehodláme se ale za nic omlouvat, protože všechny autority, které vám celé roky nabízely obiloviny pro zdraví, se zkrátka a dobře pletly.

         Chápeme, že budete možná reagovat naštvaně – anebo přinejmenším skepticky. Chceme, abyste byli skeptičtí! Ani u nás to nebylo jinak. Ale věda a informace a zkušenosti, které jsme získali, náš pohled zcela změnily. Jsme přesvědčeni, že až se dostanete na konec této kapitoly, budete obiloviny také vnímat jinak.

        
          [bookmark: p107]Pojďme probrat potíže, které souvisí s obilovinami, ať jsou rafinované, celozrnné, nebo někde mezi tím.

        

        

        
          Přežít, nebo prosperovat?

           V jídelníčku většiny zemědělských kultur nechybějí lokálně pěstované obiloviny (nebo luštěniny) jako zdroj levné energie. Mnoho lidí proto namítá: „Jak mohou být obiloviny tak špatné, když se jimi tyhle zdravé kultury živí už tisíce let?“ Za prvé, zdraví populace ovlivňuje celá řada faktorů. Sluneční svit, celkové složení jídelníčku, cvičení i okolní prostředí. Je tedy hloupé říct, že například tradiční asijské kultury jsou zdravé jednoduše proto, že jedí rýži. Skutečnost, že některé společnosti jedí obiloviny už tisíce let, navíc nevypovídá nic o tom, zda jsou obiloviny opravdu zdravé. Jejich stravovací návyky odrážejí dostupné možnosti, které na daném místě a v daném čase zajišťovaly přežití. Ale přežívání není totéž co prosperita. V dnešním moderním světě nás zajímá skutečná prosperita, ne jen zajištění dostatku energie, abychom se vyhnuli smrti hladem – a v naší kultuře takovou možnost máme díky zdravým jídlům, se kterými se nepojí žádné zápory obilovin.

          

        

         Obiloviny jsou semena rostlin z čeledi travin. Patří sem pšenice, oves, ječmen, žito, proso, kukuřice, rýže (včetně divoké), čirok, milička, tritikále (žitovec), špalda, kamut, pohanka, amarant, chia a quinoa.8

        
          	Volné radikály a výhody antioxidantů ve stravě probereme podrobněji, až se budeme věnovat zelenině.

        

         Jedinou funkcí semena je reprodukce rostliny. (Rostliny si potomky nepěstují proto, abychom nebyli o hladu.) Když semeno dozraje a spadne na zem, potřebuje mít do začátku uloženou nějakou energii, aby mohlo naklíčit a růst, dokud z něj nevyrostou první lístky a nebude moci energii získávat fotosyntézou ze slunečního světla. Obiloviny ukládají většinu této počáteční energie v semenech ve formě sacharidů.

         Podle toho, jak s těmito zrny naložíme (a jak je konzumujeme – nebo jak se jimi přejídáme), mohou tyto sacharidy potenciálně porušovat první a druhý standard dobrého jídla.

        

        

      

    

  


  
    
      
        
          
            [bookmark: p108]

          Rafinované obiloviny

           Nyní se zaměříme na různé součásti obilného zrna.

           Vnější vrstvu zrna, jakési brnění, tvoří otruby. Jejich úkolem je chránit semeno před ohroženími zvenčí, jako jsou bakterie nebo hmyz. Ta část semene, z které přímo vyrůstá nová rostlina, se nazývá klíček – právě tady jsou uloženy informace pro reprodukci. Pak zbývá už jen endosperm – vesměs škrob a nějaké bílkoviny – který slouží jako palivo pro růst semene.

        

      

    

  


  
    
      
        
          
            [image: image image-08]
          

        

      

    

  


  
    
      
        
          

           Rafinované obiloviny se této přirozené struktuře, kterou jsme právě popsali, podobají jen málo. Během rafinování jsou odebrány otruby i klíček a s nimi i vláknina, vitamíny a minerály, které jsou v těchto dvou vrstvách přítomné. (Část vitamínů a minerálů může být do výsledného produktu opět přidána – ten pak získá nálepku „obohacený“ –, ale přidané živiny nenahradí ty, které byly odebrány při rafinování.) Při mletí zrn tímto způsobem nám zůstane jen endosperm.

          

          
            
              [bookmark: p109]

            Rafinované obiloviny jsou zbaveny většiny původních živin, ale pořád v nich zbývají prakticky všechny kalorie.

          

          

           Z těchto rafinovaných obilovin se pak vyrábí bílý chléb, instantní obilné kaše, různé sušenky a zákusky. Aby byly tyto výrobky ještě chutnější, zbavují se vody (tak získají koncentrovanější kalorickou hodnotu) a poté se do nich přidává cukr, tuk a sůl. Protože zbývá jen málo vlákniny, dokážeme energii z těchto výrobků snáze a rychleji vstřebat. Rafinované obiloviny navíc neobsahují žádné komplexní bílkoviny – které jsou zásadní pro pocit sytosti – a vzhledem k náročnému zpracování nabízejí jen minimum mikronutrientů.

           Jinými slovy, je to junk food, tedy nekvalitní jídlo.

           Bílá mouka z rafinovaných obilovin tvoří základ většiny sacharidových „jídel bez brzd“ přinášejících abnormální stimulaci a minimální výživovou hodnotu. (Mouku navíc nejíme samotnou, je to přísada.) Tento typ nekvalitních potravin vybízí k trvalému přejídání, vyvolává zvýšenou hladinu krevního cukru, vede k využívání glukózy jako zdroje energie, hromadění tělesného tuku a zvyšování hladiny volných mastných kyselin a triglyceridů v krvi. A pokud je budete nadměrně konzumovat neustále (což není nijak těžké), seznámíte se z první ruky s leptinovou a inzulínovou rezistencí a všemi dalšími negativními dopady na zdraví.

           Z těchto důvodů rafinované obiloviny neprojdou prvním ani druhým standardem dobrého jídla.

           Tohle asi nikoho nepřekvapí: v tom, že rafinované obiloviny a výrobky z bílé mouky neprospívají zdraví, panuje obecná shoda. Ale co celozrnné obiloviny „zdravé pro srdce“? Jak zanedlouho uvidíte, pojí se s nimi jiný soubor problémů.
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            Celozrnné obiloviny

             Jen pro přesnost, také celozrnné výrobky často porušují náš první standard dobrého jídla. Přívlastek „celozrnný“ na výrobku neznamená, že se jedná o produkt vyrobený 100% z celozrnných obilovin. Americká vláda uplatňuje při označování celozrnných výrobků jen minimální regulace a úřad Whole Grains Council dovoluje používat svůj štítek Whole Grain Stamp u produktů obsahujících alespoň osm gramů celozrnných surovin v jedné porci – i v případě, že výrobek obsahuje víc bílé mouky než celozrnné. Nenechte se tedy zmást skutečností, že vaše oplatky, muffiny nebo sušenky byly vyrobeny z celozrnné mouky. I celozrnné produkty se řadí mezi jídlo bez brzd.

            

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Celozrnné obiloviny

           V celozrnných obilovinách, jež se často propagují jako zdravá alternativa výrobků z bílé mouky, jsou přítomny všechny součásti přirozené anatomie zrna – otruby, klíček i škrobovitý endosperm – ve stejném relativním poměru jako v původním semeni.

           Protože celozrnné obiloviny nejsou zbaveny vlákniny, často slýcháme, že mají oproti rafinovaným „nižší glykemický index“ (Gl). To je často mylně vnímáno jako synonymum pro „zdravější“.
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            Glykemický index

             Glykemický index (GI) je číselná škála, která slouží k vyjádření toho, jak rychle 50 gramů sacharidů z konkrétního jídla zvedne hladinu glukózy v krvi. Sacharidy, které se při trávení rychle štěpí a prudce uvolňují glukózu do krve, mají vyšší GI; sacharidy, jež se štěpí pomaleji a uvolňují glukózu do krve postupně, mají GI nižší. Etalonem, s kterým se na škále GI porovnávají ostatní jídla, je buď samotná glukóza (která má skóre 100), nebo bílý chléb (s GI v hodnotě 70 až 73).

            

          

           Bílý chléb uvolňuje cukr do krve velmi rychle (vysoký GI). V případě 100% celozrnného chleba trvá štěpení škrobu na glukózu déle (přiměřený GI). Nižší hodnota GI je dána převážně vyšším obsahem vlákniny v celozrnné mouce. Konzumace jídla s vysokým GI spolu s dalšími jídly bohatými na vlákninu a tuk rovněž snižuje celkový GI pokrmu.

           Glykemický index však nevypovídá o ničem dalším ohledně toho, jak zdravé jsou pro nás zmíněné pokrmy. Nevyjadřuje, zda jídlo obsahuje nějaké problematické bílkoviny, ani jaké typy cukrů a tuků jsou v něm přítomny, ani jak jsou živiny z něj pro tělo dostupné. Nesděluje nic ani o tom, kolik sacharidů je v jídle obsaženo nebo kolik inzulínu bude třeba k řízení hladiny glukózy v krvi.

           Hodnota GI navíc nezohledňuje, kolik jídla obvykle sníme v jedné porci. Meloun má velmi vysoký GI (72), ale kolik melounu běžně spořádáte – plátek nebo dva? Arašídové M&M’s mají mnohem nižší GI (33); ale protože nabízejí abnormální stimulaci při malé výživové hodnotě, není těžké sníst celé balení. Které jídlo podle vás více prospívá zdraví?

          

          
            Glykemický index je pro volbu vhodného jídla víceméně irelevantní.

          

          

           Glykemický index ale není jediný argument uváděný na podporu celozrnných produktů – jejich obhájci zdůrazňují také vyšší obsah mikronutrientů. S tím souhlasíme – v porovnání s výrobky z bílé mouky jsou ty celozrnné určitě výživnější. Ale když potřebujete sacharidy, vitamíny, minerály a fytonutrienty, nemáte na výběr jen mezi rafinovanými a celozrnnými obilovinami. Co takhle zelenina a ovoce?

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Ne až tak výživné

           Marketing velkých výrobců obilovin naznačuje, že tyto produkty jsou velmi výživné, a pokud je nejíte, přicházíte o nejrůznější vitamíny, minerály a vlákninu, které lze získat jen ze zrn.

           To jednoduše není pravda.

          
            Obiloviny nejsou nijak bohaté na živiny, porovnáme-li je se zeleninou a ovocem.

           Vzpomínáte na náš hypotetický „dobrý den“ pro zdravé hormony a „špatný den“ z kapitoly 5? Jídelníček dobrého dne vycházel z našich standardů dobrého jídla. Špatný den pak představoval typickou západní „zdravou“ stravu založenou na celozrnných produktech a nízkotučných jídlech.

           Když jsme jídla z obou dnů nechali rozebrat systémem pro nutriční analýzu, zjistili jsme, že jídelníček postavený na „zdravých“ celozrnných obilovinách obsahoval více než trojnásobek cukru a sodíku oproti stravě založené na zelenině a ovoci.

           Náš jídelníček dobrého dne navíc nabízí více vlákniny, draslíku a hořčíku a výrazně větší podíl železa, zinku a vitamínů A, B6, B12, C, D, E a K (často v podobě, která je mnohem lépe biologicky využitelná).

          

           Naše ukázka „dobrého“ versus „špatného“ dne:

          
            
              	 
              	Jednotka
              	Dobrý den
              	Špatný den
              	Rozdíl
            

            
              	Kalorie
              	kcal
              	2 318
              	2 901
              	-20 %
            

            
              	Bílkoviny
              	g
              	146
              	115
              	27 %
            

            
              	[bookmark: p112]Sacharidy
              	g
              	140
              	442
              	-68 %
            

            
              	Vláknina
              	g
              	39
              	35
              	13 %
            

            
              	Cukr
              	g
              	70
              	236
              	-70 %
            

            
              	Tuk
              	g
              	142
              	69
              	106 %
            

            
              	Sodík
              	mg
              	1 348
              	5 390
              	-75 %
            

            
              	Vápník
              	mg
              	779
              	1 451
              	-46 %
            

            
              	Draslík
              	mg
              	6 047
              	5 126
              	18 %
            

            
              	Hořčík
              	mg
              	575
              	462
              	24 %
            

            
              	Železo
              	mg
              	30
              	20
              	50 %
            

            
              	Zinek
              	mg
              	24
              	13
              	85%
            

            
              	Vitamín A
              	μg
              	3 132
              	329
              	852 %
            

            
              	Vitamín C
              	mg
              	228
              	157
              	45 %
            

            
              	Vitamín D
              	μg
              	4
              	0
              	-
            

            
              	Vitamín E
              	mg
              	22
              	10
              	114 %
            

            
              	Vitamín K
              	μg
              	1 260
              	82
              	1 435 %
            

            
              	Vitamín B6
              	mg
              	4
              	3
              	32 %
            

            
              	Vitamín B12
              	μg
              	7
              	4
              	59 %
            

            
              	Folát
              	μg
              	935
              	646
              	45 %
            

            
              	Beta karoten
              	μg
              	30 862
              	1 770
              	1 644 %
            

          

          

          

          
            Tekuté kalorie

             Přemýšlíte, proč je v ukázkovém špatném dni o tolik více kalorií? Odpověď je stručná: tekuté kalorie. Kávy s odtučněným mlékem a lžičkou cukru, dvě sójová latté (střední a malé), čtvrtlitrová sklenka pomerančového džusu a 1,5 deci červeného vína představují celkem 532 kalorií navíc – to takřka přesně odpovídá rozdílu v kalorickém příjmu mezi dobrým a špatným dnem. Většinou nás nenapadne, že kalorie (a cukr) v nápojích se „počítají“. Když ale téměř 20 % denního kalorického příjmu zkonzumujeme mimo samotné jídlo... to se podle nás počítá.

            

          

          
            [bookmark: p113]Další faktor, který přispívá k nižší výživové hodnotě jídelníčku bohatého na obiloviny, spočívá v nákladech příležitosti: máte-li ve stravě víc celozrnných obilovin, bude tam pravděpodobně méně něčeho jiného – třeba zeleniny. A to také snižuje celkový podíl mikronutrientů v jídelníčku. Sečteno a podtrženo:

          

          
            V obilovinách není jediná látka prospěšná zdraví, kterou byste nemohli získat ze zeleniny a ovoce.

          

          

           Ani jediný vitamín. Ani jediný minerál. Ani vláknina.

           Ano, propagátoři celozrnných obilovin budou trvat na tom, že celozrnné produkty potřebujete kvůli vláknině... nějak ale pozapomněli na to, že v zelenině a ovoci je vlákniny spousta. V následující tabulce vidíte, že celozrnné výrobky nemají na vlákninu monopol.

          

           Obsah vlákniny v potravinách:

          
            
              	OBILOVINY
              	Velikost porce
              	Vláknina (g)
            

            
              	Celozrnný chléb
              	2 krajíce
              	3,4
            

            
              	Ovesná kaše
              	1 šálek
              	4
            

            
              	Rýže, hnědá, vařená
              	1 šálek
              	3,5
            

          

          

          
            
              	ZELENINA A OVOCE
              	Velikost porce
              	Vláknina (g)
            

            
              	Brokolice, syrová
              	1,5 šálku
              	3,5
            

            
              	Mrkev, syrová
              	1 šálek
              	3,1
            

            
              	Květák, syrový
              	1,5 šálku
              	3,8
            

            
              	Zelené fazolky, vařené
              	1 šálek
              	4
            

            
              	Batáty, loupané, vařené
              	1/2 batátu
              	3,9
            

            
              	Dýně, vařená
              	1 šálek
              	5,7
            

            
              	Jablko, se slupkou
              	1 velké
              	3,3
            

            
              	Banán
              	1
              	3,1
            

            
              	[bookmark: p114]Ostružiny
              	1 šálek
              	7,6
            

            
              	Pomeranč
              	1 malý
              	3,1
            

            
              	Hruška
              	1 střední
              	5,1
            

            
              	Jahody
              	1 šálek
              	3,3
            

            
              	Mandle
              	30 g
              	3,3
            

          

          

           Všechna tato zelenina a ovoce obsahuje zhruba stejně (nebo více!) vlákniny jako dva krajíčky celozrnného chleba, šálek obilné kaše nebo šálek hnědé rýže. (jen tak z legrace jsme přihodili mandle – oříšky a semínka rovněž obsahují vlákninu.) Nejsou v tom žádné triky – velikost porcí zeleniny je naprosto přiměřená (nemusíte tedy k získání dostatku vlákniny spořádat kilo brokolice).

           Z tohoto srovnání je jasné, že zelenina a ovoce jsou na živiny mnohem bohatší než celozrnné alternativy. Tím bychom mohli spor uzavřít...

           Jenže to pořád ještě není všechno.

          

          

          
            Prospívá srdci?

             Ale co všechna ta tvrzení zastánců celozrnných obilovin o jejich prospěšnosti pro srdce? Ukazuje se, že v nich je zřejmě víc vaty než pravdy: podle studií celozrnné obiloviny nejspíš nepřispívají k prevenci nemocí tolik, jak byste si mysleli. Podle jedné nedávné analýzy neexistují solidní důkazy, které by výroky o „prospěšnosti pro srdce“ podložily. K dispozici jsou jen výsledky pochybně vedených výzkumů sponzorovaných výrobci produktů z obilovin. Studie to shrnuje: „I přes shodu v účincích, které byly sledovány při testech celozrnných obilovin, je vhodné pozitivní závěry interpretovat obezřetně. Řada těchto testů byla jen krátkodobá, nekvalitní a s nedostatečnou vypovídací hodnotou. Většina z nich byla navíc financována společnostmi, které mají na celozrnných produktech komerční zájem.“ Myslíme, že víc není třeba dodávat.

            

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Opravdu se k nim dostanete?

           Obiloviny obsahují sloučeninu nazývanou kyselina fytová nebo také fytát, která se nejčastěji vyskytuje v otrubách. Tyto fytáty, často označované jako „antinutrienty“, na sebe vážou minerály přítomné [bookmark: p115]v zrnu, jako je vápník, železo, zinek a hořčík, a vytvářejí z nich nerozpustný a nestravitelný komplex. To znamená, že když se tyto živiny dostanou do tenkého střeva, nemají využitelnou podobu, a tělo je proto nevstřebá.

           Sobecké antinutrienty.

           I když jsou tedy tyto minerály v některých obilovinách technicky vzato přítomny, tělo je nemůže využít, takže jako by tam ani nebyly. Závěr? Celozrnné obiloviny jsou na živiny relativně chudé, a navíc mnoho minerálů, které jsou v nich obsaženy, není prakticky využitelných.

          

          
            Jinými slovy, zkonzumovat živinu není totéž jako být ji schopen využít.

          

          

          

          
            Slovo o fytátech

             Fytáty obsahuje i další rostlinná strava (například některé druhy zeleniny), ale vzhledem k jejich relativně nízké koncentraci a naopak poměrně vysokému množství živin je celkový vliv těchto antinutrientů nižší. (Protože v zelenině se vyskytuje více minerálů a naopak méně fytátů, které by je vázaly, velká část živin je pro nás stále dostupná.) Mnohé techniky přípravy zeleniny (například loupání škrobovité kořenové zeleniny) navíc značnou část fytátů odstraní. Jistě, kdybychom „oloupali“ celozrnné obiloviny (a zbavili je otrub a klíčků), také bychom podíl fytátů snížili – jen bychom dostali rafinované obiloviny, zbavené většiny výživové hodnoty a vlákniny, ovšem s veškerými koncentrovanými sacharidy. To nám nepřijde jako zrovna dobré řešení.

            

          

           V tomto okamžiku lze jen těžko obhájit pravidelné zařazování obilovin do stravy – a to jsme ještě nemluvili o lepku.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Problematické bílkoviny

           Z našeho pohledu je vyvolávání tendence k přejídání a nedostatek živin dostatečným důvodem vyřazení obilovin ze stravy ve prospěch ovoce a zeleniny. Jsou tu ale ještě další aspekty, které nás přivádějí ke třetímu a čtvrtému standardu dobrého jídla.

           Obiloviny obsahují mnoho bílkovinných komplexů, o kterých bylo zjištěno, že přechodně zvyšují propustnost střeva a usnadňují tak vstup látek „zvenčí“ „dovnitř“. Tyto bílkoviny navíc dokážou [bookmark: p116]projít střevní bariérou a spustit tak reakci imunitního systému (zánět!).

          

          
            Vzpomínáte na noční klub?

          

          

           Tyto problematické bílkoviny jsou jako celek těžko stravitelné. Některé z nich navíc umějí na čas vyřadit ze hry vyhazovače u vchodu do klubu, což umožní některým pochybným existencím proniknout do dříve bezpečného interiéru. Jakmile jsou tyto látky uvnitř, musí je ochranka, která působí v klubu (imunitní buňky), dohnat a zatočit s nimi, protože do těla nepatří. Takovou skupinou značně problematických bílkovin jsou například takzvané prolaminy. Ty mohou poškozovat střevo a další části těla systémovým zánětem.

          

          

          
            Lepek znáte

             Pojem prolamin možná nezní povědomě, o lepku už jste ale jistě slyšeli. Jedná se o bílkovinu, která se vyskytuje v endospermu pšenice, žita a ječmene a je částečně tvořena prolaminy. Lepek je díky celiakům, kteří k němu mají intoleranci, nejznámější nechvalně proslulou bílkovinou obsahující prolamin.

            

          

           Prolaminy jsou obzvlášť problematické, protože jejich strukturu je pro trávicí enzymy velmi náročné (a často nemožné) rozštěpit na jednotlivé aminokyseliny.

          

          
            Problém č. 1: Tyto bílkoviny jsou těžko stravitelné.

          

          

           Prolaminy (včetně těch z lepku) navíc přímo reagují s některými mikroskopickými součástmi střevní bariéry. Vyvolávají tak změny ve fungování této bariéry a dočasně otevírají dveře do „klubu“. Nestrávené bílkoviny potom přicházejí do přímého kontaktu s imunitními buňkami uvnitř těla.

          

          
            Problém č. 2: Tyto bílkoviny vytvářejí zánět ve střevě, případně jinde v těle, pokud proniknou střevní bariérou někam, kam nepatří.

          

          

           Tato interakce mezi cizorodými bílkovinami a imunitními buňkami spouští zánětlivou reakci, jejíž závažnost se u jednotlivců liší. (Mezi lidmi jsou v tomto směru značné rozdíly, ovšem výzkumy individuální citlivosti dosud nejsou zcela zpracovány.)

          
            [bookmark: p117]Závažná podoba intolerance k obilným bílkovinám se projevuje u lidí s celiakií. Tato autoimunitní choroba se u lidí s genetickou predispozicí vyskytuje po požití byť minimálního množství lepku. V těle celiaků probíhá při vystavení lepku ve střevě i jinde v těle obrovská imunitní reakce – jako bychom chtěli zabít mravence jadernou bombou.

          

          

          
            Celiakie a alergie na lepek

            
              Celiakie je zvláštní v tom, že u lidí s genetickou predispozicí byla jako spouštěč odhalena konkrétní složka jídla, totiž lepek, a že celý mechanismus je nám dobře známý. Když člověk postižený celiakií pozře lepek, enterocyty (buňky tvořící výstelku tenkého střeva) se poškodí „jaderným výbuchem“ hyperreaktivního imunitního systému. Poškozené enterocyty nevstřebávají základní živiny – bílkoviny, sacharidy, tuky, vitamíny, minerály a v některých případech ani vodu a žlučové soli. Pokud se celiakie neléčí, poškození tenkého střeva může být chronické a může dokonce ohrožovat život tím, že zvyšuje riziko podvýživy a poruch souvisejících s imunitou. Existuje ještě jedna porucha označovaná jako alergie na lepek. Lidé postižení alergií na lepek nezažívají stejné změny v propustnosti střeva jako celiakové (ve skutečnosti se u nich nevyskytují žádné rozpoznatelné změny), avšak lepek u nich přesto přímo aktivuje imunitní systém. Nejedná se o klasickou alergii ani autoimunitní reakci, může ale vyvolat podobné gastrointestinální příznaky jako celiakie. Výzkum alergie na lepek je zatím v plenkách a nikdo neví, jakého procenta populace se tato porucha může týkat.

            

          

           To, že nemáte celiakii ani alergii na lepek, neznamená, že jsou pro vás obiloviny vhodné, ať už obsahují lepek nebo ne. Kukuřice a oves například obsahují jiné prolaminy a další sloučeniny, které mohou být obdobně dráždivé nebo ještě dráždivější. Tyto bílkovinné frakce a sloučeniny nebyly dosud prozkoumány tak dobře jako lepek, můžeme ale s jistotou říci, že mají potenciál působit na fungování střev a stav imunitního systému podobně nežádoucími účinky.

           To jsou důvody, proč obiloviny – včetně celozrnných – nesplňují náš třetí a čtvrtý standard dobrého jídla.

           Jejich pravidelnou konzumací (v celozrnné i rafinované podobě) vystavujete tělo zmíněným potenciálně problematickým bílkovinám. Ve střevě se tak spouští lokální zánět, který (v případě vyšší [bookmark: p118]propustnosti střeva, která je dnes velmi častá) přerůstá v zánět systémový. Dochází tak k imunitní reakci na dalších místech v těle, nezřídka bez vnějších příznaků.

           Zánětlivé účinky se přitom mohou projevit doslova kdekoli a jakkoli: alergie, artritida, astma, autoimunitní onemocnění jako celiakie, Crohnova choroba, systémový lupus erythemadoes, roztroušená skleróza a Hashimotova tyreoiditida, chronický únavový syndrom, fibromyalgie, ulcerózní kolitida, divertikulární nemoc tračníku, lupénka, ekzémy, růžovka, endometrióza; tyto účinky byly pozorovány dokonce i v mozku. (V případě mozku může jít o depresi, úzkost a také onemocnění, jako je bipolární porucha či schizofrenie.) U žádných dvou lidí nevypadají příznaky stejně – důsledky zánětu jsou prakticky neomezené.

          

          
            Z toho vyplývá, že bezlepkové výrobky nemají automaticky zelenou kartu.

          

          

           Bezlepkové sušenky, palačinky, pizza nebo chléb, které se vyrábějí především pro celiaky, dnes zažívají boom. Jsou to ale skutečně zdravé výrobky, nebo spíš marketingový humbuk?

           Mnozí naši klienti a účastníci programu Whole30 vykazují na bezlepkové výrobky obdobné reakce jako na ty z bílé mouky, což nás vede k přesvědčení, že lepek není největším problémem obilovin. Bezlepkové obiloviny a obilovinám podobné suroviny jako quinoa velmi pravděpodobně rovněž obsahují potenciálně zánětotvorné bílkoviny a další složky, které mohou vyvolávat zánět ve střevě i na dalších místech.

           A nakonec, chleba zůstane chlebem (a palačinka palačinkou), ať už je z jakékoli mouky – a bezlepkové obiloviny vyvolávají stejnou nezdravou psychologickou reakci jako jejich protějšky s lepkem. Shrneme-li to, přívlastek „bezlepkový“ nutně neznamená zdravou volbu.

          

          

          
            Méné špatné

             Starobylé kultury, jejichž přežití na obilovinách záviselo, objevily takové způsoby jejich přípravy, které zmírňují některé zápory spojené s tvorbou zánětů a antinutrienty. Ukázalo se, že dlouhé namáčení a vaření, propírání, nakličování a fermentace částečně štěpí některé fytáty a některe zánětotvorné bílkoviny v určitých obilovinách. Nepřehlédněte ale slova „částečně“ a „některé“. Tyto metody přípravy nezaručují, že [bookmark: p119]se vám do střev dostane bezpečná potravina. V dnešním moderním světě nám připadá, že namáčení, propírání, nakličování nebo fermentace vyžaduje příliš mnoho úsilí, zvlášť když je výsledkem jen o něco méně škodlivé jídlo – a když zelenina a ovoce nabízejí mnohem více přínosů a méně nevýhod spojovaných s obilovinami.

            

          

           Ale vy si asi říkáte: „Tahle vědecká zjištění nejsou neprůstřelná! Možná jsem na sloučeniny z obilovin přecitlivělý, a možná taky ne.“

           Máte naprostou pravdu. A my za vás tuto otázku nezodpovíme.

           Odpověď ale nepoznáte ani vy, dokud nevyzkoušíte program Whole30.

           Připomínáme, že při formulaci našich doporučení nemůžeme spoléhat výhradně na vědu, protože v některých případech (jako je třeba účinek bílkovin v bezlepkových obilovinách) zkrátka nejsou k dispozici data. Ale na základě dostupných výzkumů a za pomoci rozsáhlého souboru podkladů, které jsme získali od našich klientů, vám doporučujeme uvalit na obiloviny stopku, protože:

          
            	snadno svádějí k přejídání a podporují hormonální dysfunkci,

            	v porovnání se zeleninou a ovocem nepředstavují dobrý zdroj výživy a

            	bílkoviny vyskytující se ve všech typech obilovin mohou s velkou pravděpodobností být pro tělo rušivé stejně, jako to s jistotou víme o lepku.

          

          

           Domníváme se, že to zní logicky, ale k odpovědi na otázku „Jak zjistím, jaký účinek mají obiloviny konkrétně na mě?“ od vás potřebujeme spolupráci v podobě experimentu na vás samých.

           V programu Whole30 budete moci vyhodnotit reakce svého těla: nejprve bez obilovin a potom po jejich opětovném zařazení do jídelníčku. Poté zkombinujete vědecké vysvětlení, které jsme vám představili, naše zkušenosti a své vlastní zkušenosti a budete moci učinit poučené, zodpovědné rozhodnutí o tom, jak často (a zda vůbec) byste měli obiloviny jíst.

           Vidíte? Všechno jsme pro vás připravili.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Luštěniny

          [3] [4]

          

           Teď probereme další skupinu rostlin, která má s obilovinami mnoho společného: luštěniny. K těm se řadí všechny typy fazolí, hrách, [bookmark: p120]čočka a arašídy (které ve skutečnosti nepatří mezi ořechy). U rostlin z této skupiny se vyskytuje podobné chování jako u obilnic a mají podobné chemické složení, které nás ovlivňuje při konzumaci.

           Podobnost s obilovinami začíná u semene. Částí rostliny, kterou z luštěnin – fazolí, sóji nebo čočky – konzumujeme, je opět právě semeno. V semenech luštěnin je, obdobně jako u obilných zrn, uloženo velké množství energie ve formě sacharidů. U většiny luštěnin je obsah sacharidů dokonce dvojnásobný až trojnásobný oproti bílkovinám.

           Připomínáme, že nemáme strach ze sacharidů, ani neznáme nikoho, kdo by si přivodil metabolickou pohromu konzumací nadbytku sacharidů z fazolí. Tím netvrdíme, že luštěniny jsou ta nejzdravější volba, ale důvod, proč je doporučujeme vyloučit, nespočívá v obsahu sacharidů. Samotný podíl sacharidů v jídle hormonální nerovnováhu nezpůsobuje, ta začíná u jejich nadměrné konzumace.

           Podle našich zkušeností lidé s dlouhodobou nadměrnou konzumací luštěnin obvykle problém nemívají – přinejmenším jsme nikdy neslyšeli o nikom, kdo by měl psychologickou závislost na čočce. Luštěniny se obvykle nemelou na mouku, jako tomu často je u obilovin, takže jsou v podstatě ekvivalentem celozrnných obilovin – obsahují více vlákniny, vody a živin než jejich rafinované protějšky. Je tak v jejich případě mnohem menší pravděpodobnost, že budou podněcovat k nadměrné konzumaci, než je tomu u rafinovaných jídel nabízejících abnormální stimulaci a minimální výživovou hodnotu.

          

          

          
            Na kontextu záleží

             Na místě je nicméně malé varování: Pokud dlouhodobě nadměrně konzumujete průmyslově zpracovaná jídla přinášející abnormální stimulaci a minimální výživovou hodnotu a již tak zažíváte vážnou hormonální nerovnováhu, další příjem velkého množství sacharidů – i když je jejich zdrojem „opravdové jídlo“ jako luštěniny – může vyvolávat nezdravou hormonální reakci. A pokud fazole vezmete a zalijete je sýrovou omáčkou, doplníte dalšími pikantními omáčkami a tortillovými chipsy... Jako všude, na kontextu záleží.

            

          

           Když luštěniny splňují první a druhý standard dobrého jídla, znamená to, že představují zdravou volbu?

          
            [bookmark: p121]Za prvé, luštěniny, obdobně jako celozrnné obiloviny, obsahují nezanedbatelné množství fytátů. Připomínáme, že tyto sloučeniny na sebe vážou mnoho minerálů přítomných v semeni, které tak nejsou pro tělo využitelné. Luštěniny proto nejsou tak bohaté na mikronutrienty, jak byste si mohli myslet – podobně jako celozrnné obiloviny.

           A obdobně jako u obilovin, také v případě luštěnin používaly starobylé kultury, které je konzumovaly jako významný zdroj potravy, techniky zmírňující některé problémy s nimi spojené, například propírání, nakličování, dlouhé namáčení a vaření nebo fermentaci. Opět je však třeba zdůraznit, že luštěniny byly konzumovány jako zdroj energie, protože právě ony byly dostupné. Skutečnost, že tyto kultury na zmíněných pokrmech přežívaly, neznamená, že by šlo o optimální, ba ani o dobrou volbu: jiné možnosti zkrátka nebyly. „Správná příprava“ luštěnin s využitím tradičních metod je dnes časově náročná – a upřímně řečeno, přijde nám to jako spousta práce, především s ohledem na to, že nejde o zvlášť výživné jídlo.

          

          

          
            Zpět k vláknině

             Mnoho lidí se domnívá, že fazole jsou dobrým zdrojem vlákniny. Nepochybně tomu tak je, ale totéž platí i o zelenině a ovoci (nemluvě o tom, že živiny v nich obsažené jsou lépe biologicky využitelné). Z fazolí tedy můžete získat slušnou dávku vlákniny, ale bylo by to jako dát si tyčinku Bounty, když chcete těžit z účinků kokosu – vláknina má mnohem lepší zdroje, ke kterým se nevážou zmíněné potenciální nevýhody.

            

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Kouzelné ovoce

           Protože některé sacharidy (cukry) s kratším řetězcem se v tenkém střevě dobře nevstřebávají, mohou se stát potravou pro bakterie žijící v tlustém střevě. Bakterie pak tyto sacharidy (takzvané galaktany) „fermentují“ (tedy tráví), což může způsobovat mnoho nepříjemných příznaků, mimo jiné plynatost a nadýmání.

           Tyhle účinky už jste nejspíš zažili.

           Pokud navíc trpíte nerovnováhou nebo přemnožením střevních bakterií, může docházet k tomu, že velké množství těchto specifických sacharidů krmí „špatné“ bakterie, a podporuje tak ve střevě rozvoj dysbiózy. Nakolik se vás tento problém týká, je dáno převážně stavem střevní mikroflóry. Dysbióza závisí na tom, jaké typy jídel člověk konzumuje a jaký souhrnný efekt na jeho střevní [bookmark: p122]bakterie mají, je ale bohužel až příliš častá. Kvůli tomuto potenciálnímu problému nesplňují luštěniny náš třetí standard dobrého jídla (podpora dobrého trávení), a tím automaticky ani ten čtvrtý (systémový zánět vinou nezdravého trávení).

          

          

          
            Nestravitelné cukry

             Galaktany nejsou jediné fermentovatelné sacharidy způsobující žaludeční potíže. Spadají do kategorie označované zkratkou FODMAP (fermentovatelné oligosacharidy, disacharidy, monosacharidy a polyoly), která představuje soubor fermentovatelných sacharidů a cukrových alkoholů obsažených v různých potravinách, například v obilovinách, fazolích, zelenině a ovoci. Cukry ze skupiny FODMAP se špatně vstřebávají, proto jsou potravou pro střevní bakterie a stojí za celou řadou příznaků včetně dysbiózy a systémového zánětu. Podobný vliv na trávicí trakt citlivých jedinců mají i fruktany (další typ sacharidů ze skupiny FODMAP), které se nacházejí například v pšenici. Výsledná střevní dysbióza je jedním z důvodů, proč i lidé, kteří netrpí celiakií ani alergií na lepek, reagují na obiloviny nepříznivě.

            

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Sója pro všechny?

           Sóje a výrobkům z ní se budeme věnovat zvlášť, protože obsahují zvláštní sloučeniny – a také proto, že zejména vlivem marketingu je výraz „sójový“ často vnímán jako synonymum pro „zdravý“.

           My si to nemyslíme.

           Sójové boby vynikají v produkci semen, která jsou bohatší na bílkoviny než většina ostatních luštěnin (a všechny obiloviny). Jsou tak ideální pro velkovýrobu, neznamená to ale, že by automaticky byly i zdravou potravinou. Sójové boby obsahují takzvané izoflavony, které patří mezi Fytoestrogeny (fyto znamená „rostlinný“, estrogen je ženský pohlavní hormon).

           Naše tělo – mužské i ženské – Fytoestrogeny rozpoznává jako ženský pohlavní hormon. Slyšíte to? Naše tělo vnímá tyto Fytoestrogeny jako estrogen! Některé Fytoestrogeny stimulují estrogenové receptory v těle, jiné je blokují. Účinky fytoestrogenů ze sóji se liší podle tkáně, účinky v určitém typu tkáně (například v prsu) jsou naprosto odlišné od účinků v jiném typu (například v tkáni dělohy nebo prostaty).

          
            [bookmark: p123]Možná jste zaslechli, že „sója prospívá srdci“ nebo že „sója snižuje riziko rakoviny prsu“. Jedná se ale o značně zjednodušené mediální výkřiky, které nepostihují celý účinek fytoestrogenů ze sóji. Pravda je, že Fytoestrogeny mohou být prospěšné pro některé velmi specifické segmenty populace (například pro ženy v přechodu), ale jejich účinek na jiné skupiny z větší části není znám.

          

          

          
            Sója na recept

             Je to trochu, jako by vám lékař řekl: „Podívejte, jestli máte obavy o své srdce, berte tyhle pilulky. Nedokážu říct, jak velkou dávku byste měli užívat ani kolik účinné látky vlastně v každé pilulce je, ale tento lék se spojuje se zdravým srdcem, tak ho vyzkoušejte!“ Nikdo by nechtěl užívat náhodnou dávku uměle vyrobených estrogenů. (A pro muže, kteří čtou tuto knihu: Vážně si myslíte, že potřebujete víc estrogenů?) Proč tedy začleňovat do jídelníčku potraviny bohaté na podobné sloučeniny?

            

          

           Domníváme se, že pravidelná konzumace jídel bohatých na hormonálně aktivní látky, zejména v případě, že netrpíte specifickou nerovnováhou pohlavních hormonů, jako je tomu v přechodu (případně pokud jste muž a estrogen vám pravděpodobně nechybí), je velký hazard se zdravím, který by nikdo neměl riskovat. Nemáme dostatek podkladů, abychom mohli říct, že sója nesplňuje náš druhý standard dobrého jídla (zdravá hormonální reakce), ale budeme tuto otázku dál bedlivě sledovat.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Arašídy

           Arašídům se zde věnujeme zvlášť, protože obsahují speciální rušivé bílkoviny. I když se jim také říká burské oříšky, je třeba zdůraznit, že arašídy mezi ořechy nepatří – botanicky vzato to jsou luštěniny. Všechny luštěniny obsahují bílkovinné struktury, které mohou být pro lidi rizikové. Patří k nim i takzvané lektiny. V syrovém stavu jsou lektiny velmi těžko stravitelné a pro zvířata jsou toxické.

           V případě jiných luštěnin (jako jsou černé či červené fazole) se lektiny zničí během vaření, takže jsou neškodné. Pro lektiny v arašídech to ale neplatí. Jsou nestravitelné a odolávají teplu. Do střeva tak přicházejí v zásadě nedotčené. Dokážou ošálit střevní výstelku a proniknout do krve (napodobují totiž strukturu jiných bílkovin).

          
            [bookmark: p124]Jakmile jsou v těle, mohou lektiny z arašídů vyvolat imunitní reakci, (jak víme, nestrávené cizorodé bílkoviny do těla rozhodně nepatří.) Teď už také víte, že jakákoli abnormální aktivace imunitního systému může negativně ovlivnit zdraví, a to z krátkodobého i dlouhodobého hlediska. Tyto nebezpečné bílkoviny porušují náš třetí a čtvrtý standard dobrého jídla – a to znamená, že arašídy a arašídové máslo mají zákaz vstupu na váš talíř. (Máme podezření, že odolnost lektinu v arašídech je jednou z příčin prudce rostoucího výskytu alergií na tuto luštěninu.)

          

          

          
            Sendvič s arašídovým máslem?

             Za udržení máslových fazolek ve svém jídelníčku s námi většina lidí zuby nehty nebojuje, ovšem s arašídovým máslem je to často jiné. Ti, kdo krémovou (nebo křupavou) pastu zbožňují, ale nemusí propadat panice – máme pro vás náhradu. Máslo ze slunečnicových semínek je arašídovému tak podobné, že děti nejspíš ani nepoznají rozdíl, a slunečnicová semínka na rozdíl od arašídů neobsahují nezdravé bílkoviny. Všechna ořechová másla je vhodné jíst v malém množství (důvody zanedlouho probereme), ale jako občasná pochoutka je slunečnicové máslo úplně v pořádku, (jen si odpusťte ten chleba, dobře?)

            

          

           Na lektiny nelze svalit vinu za všechny problémy s luštěninami, protože nikdo nejí luštěniny syrové a s výjimkou arašídů se lektiny při vaření ničí. Stojí ovšem za zmínku, že v nesprávně upravených luštěninách (například pokud se pomalu vařily v hrnci při nízké teplotě) se lektiny nemusí úplně rozštěpit, což může způsobit závažné žaludeční a střevní potíže.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Posuďte sami

           Je třeba připustit, že vědecká argumentace proti luštěninám není tak silná jako třeba proti cukru. Data sice naznačují, že určité lektiny mohou být mimořádně škodlivé, a řada výzkumů podporuje závěr, že Fytoestrogeny v sóje mohou mít nepříznivý vliv na hormonální rovnováhu, vědci však jednoduše nemají dostatek podkladů o všech typech luštěnin, aby mohli říct, jak velká jejich potenciální nebezpečnost je.

           A tady je řada na vás.

           Připomínáme, že naše doporučení stojí na třech faktorech: za prvé na vědě, za druhé na našich zkušenostech a zkušenostech [bookmark: p125]našich klientů a za třetí na vlastním experimentu. Věda naznačuje, konzumace luštěnin (především arašídů) porušuje naše standardy dobrého jídla. Naše zkušenosti rozhodně potvrzují, že většina lidí vypadá a cítí se nejlépe, když luštěniny ze stravy vyřadí. Ale na tomto místě vstupujete do hry vy sami.

           Když se zapojíte do programu Whole30, můžete se zúčastnit dalšího výzkumu (na malém vzorku) týkajícího se luštěnin. Staňte se sami objektem případové studie, která zjistí, jaký vliv mají luštěniny konkrétně na vás. Jejich vyloučení ze stravy (alespoň na zkušební období) vám umožní zhodnotit, jak je osobně tolerujete, a pomůže vám rozhodnout, jaký podíl by měly mít ve vaší každodenní stravě.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          [bookmark: p126]

        [bookmark: kapitola_11_mlecne_vyrobky]
        Kapitola 11: Mléčné výrobky

        
          „Od doby, kdy jsme jako rodina dodržovali program Whole30, má náš syn Jeremiáš (cukrovka typu 1) hodnotu krevního cukru plně pod kontrolou, což se nikdy předtím nepodařilo. Předtím jeho výsledky skákaly bez zjevného důvodu oběma směry do extrémních hodnot a my jsme netušili, co s tím. To bylo velice frustrující – teď má ovšem výsledky skvělé. Nedokážu ani vyjádřit slovy, jak úžasná proměna to byla. Díky programu Whole30 teď nepochybuji o tom, že Jeremiášovo tělo funguje, jak nejlíp umí, a že dělám to, co mám jako máma dělat, aby to tak zůstalo.“

        
          – Jacque G., New Orleans, Louisiana

        

        

        [2]

        

         Diskuse o mléčných výrobcích10 zajímá hodně lidí a nepřináší žádné jednoduché, černobílé odpovědi. Mléčné výrobky mají řadu složek, které mohou být v závislosti na zdroji a konkrétním konzumentovi vysoce problematické, obecně neškodné, nebo dokonce prospěšné.

        
          	Převážná většina mléčných výrobků zkonzumovaných ve Spojených státech je vyrobena z kravského mléka, naše argumenty ale platí i pro mléko ovčí či kozí.

        

         Skutečná jádra problému jsou dvě: především si nelhat do kapsy při rozhodování, zda je pro vás mléko v pořádku, nebo naopak. Pokud patříte k lidem, jimž mléko prospívá, je jako druhý krok klíčové najít si zdroj mléčných výrobků se skutečně vysokou kvalitou. S první částí problému vám naštěstí může pomoci program Whole30. Nejprve ale pojďme probrat některé vědecké poznatky o konzumaci mléka.

        

        

      

    

  


  
    
      
        
          
            [bookmark: p127]

          Mléko: Dokonalé

           Kravské mléko je dokonalá potravina... pokud jste tele. Obdobně představuje mateřské mléko optimální stravu pro kojence.

           Mléko je vynikajícím zdrojem energie a stavebních bloků umožňujících rychlý růst savců, kteří ještě nedozráli pro dospělou stravu, jako je tráva (krávy) nebo škála rostlin a zvířat (lidé). Dokud se trávicí soustava savce (včetně zubů) plně nevyvine, aby mohl jíst běžnou stravu, dodává mu optimální výživu mateřské mléko.

           Ale mateřské mléko není jen netečná zásoba sacharidů, bílkovin a tuků, i když všechny tyto živiny ve významném množství obsahuje. A ano, v mléce najdeme i vápník, je ale zásadní pochopit, že mléko je mnohem víc než jen energie a vápník.

          

          
            Mléko je vysoce energetický systém distribuce hormonů.

          

          

           Mléko představuje směs bioaktivních látek, které jednak podporují prudký růst mláďat savců v počátečním stadiu (která ve velmi krátkém čase zdvojnásobí nebo ztrojnásobí svou váhu), ale také zajišťují úplný vývoj imunitního systému mláděte. Lidé se rodí s vybudovaným základním rámcem imunitního systému, chybí v něm ale některé prvky, které je třeba dodat konzumací mateřského mléka. V tomto kontextu je mléko dokonalou potravinou a dokonalým přenašečem.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Mléko: Nedokonalé

           Tato růstová, hormonální a imunitní sdělení z mateřského mléka jsou biologicky zdravá a odpovídající, když jste tele nebo kojenec. Po odstavení už ale telata ani kojenci nerostou tak agresivním tempem a vývoj jejich trávicí soustavy a imunitního systému je ukončen. To znamená, že růstová a imunologická sdělení z mateřského mléka už nejsou potřebná ani vhodná.

           A pokud jsou biologická sdělení určená pro tele přijímána dospělým lidským tělem, jsou vhodná ještě méně – a potenciálně přímo škodlivá.

           Abychom ukázali, jak mléčné výrobky obecně porušují nejméně jeden ze standardů dobrého jídla, přiblížíme si jejich dobře známé složky (bílkoviny, sacharidy, tuk a vápník), ale také součásti, které tak známé nejsou.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          
            [bookmark: p128]

          Mléčné bílkoviny: Kasein a syrovátka

           Mléčných bílkovin existují desítky, lze je ale rozdělit do dvou kategorií – na kasein a syrovátku. Kasein představuje okolo 80 % bílkovin v mléce a funguje jako zdroj stavebních bloků složených z aminokyselin, které tele dokáže strávit a přeměnit ve svaly, pojivové tkáně kůži, chlupy, hormony a enzymy, a dokonce i v součást struktury kostí a zubů. Telata dokážou tuto druhově specifickou bílkovinu dobře využít jako palivo pro svůj rychlý růst.

          

          

          
            Děti a adolescenti přece také rostou

             Děti sice stále rostou, už se ale nevyvíjejí tak prudkým tempem jako kojenci. (Ani pubertální chlapci neztrojnásobí svou váhu během pár měsíců.) Jakmile jsou odstaveny od mateřského mléka, jednoduše nedává smysl dál jim posílat růstová, hormonální a imunitní sdělení, která potřebovaly po narození – a rozhodně není vhodné posílat jim biologická sdělení určená pro novorozence jiného druhu. Děti, které rostou, potřebují adekvátní energii (kalorie!), bílkoviny, zdravé tuky a mikronutrienty, ale stravou vhodnou pro jejich věk a biologický druh je na živiny bohatá kuchyně všežravců: maso, mořské plody, vejce, zelenina, ovoce a zdravé zdroje tuku, jako je kokos, olivy nebo avokádo. Shrnuto: Jakmile své batole odstavíte a ono jí běžnou stravu, naprosto není třeba doplňovat jeho zdravý jídelníček kravským mlékem. (Nemluvě o tom, že konzumace mléčných výrobků se u dětí spojuje s řadou zdravotních poruch, včetně akné, astmatu, krátkozrakosti, inzulínové rezistence a cukrovky typu 1.)

            

          

           Mléko obsahuje také složky, které v těle zamýšleného příjemce (mláděte) plní specifickou fyziologickou funkci – bílkoviny a tzv. peptidy (krátké řetězce aminokyselin). Během trávení se například uvolňují z molekulární struktury kaseinu sekvence bílkovin, které se odesílají jako zpráva od matky pro mládě.

           Exorfiny kaseinu neboli kasomorfiny (morfinu podobné látky odvozené od kaseinu) jsou jednou z kategorií těchto bílkovinných fragmentů odvozených od mléka. Kasomorfiny jsou schopny projít střevní bariérou mladých savců (a dospělých se zvýšenou propustností střeva) a vázat se na receptory opioidů v enterické i centrální nervové soustavě. Bylo prokázáno, že kasomorfiny zpomalují pohyb potravy střevem (jejich účinky se totiž podobají morfinu).

          
            [bookmark: p129]Opět zde musíme podtrhnout biologický kontext: přítomnost kasomorfinů v lidském mateřském mléce nebo kravském mléce pravděpodobně nebude škodlivá pro kojence, respektive telata a zřejmě slouží k posílení vazby matky a mláděte a k lepšímu chování při kojení, což zvyšuje šance novorozeného savce na přežití. Avšak účinky těchto silně bioaktivních „hormonů z jídla“ jiného biologického druhu na dospělé lidi jsou dosud z větší části neznámé.11

          
            	Výzkumy ukazují, ze tyto peptidy nedokážou projít neporušenou střevni bariérou dospělého člověka. Jejich účinky v případě, že je střevo propustné, však nejsou známy.

          

          

          

          
            Na sýr mi nesahejte

             Sýr se nejčastěji vyrábí z koncentrovaného kaseinu, do kterého se přidávají enzymy, jež částečně stráví jeho molekuly a uvolní tak některé ze zmíněných sloučenin podobných morfinu. Je to jen náhoda, že velká většina našich klientů a účastníků seminářů říká, že právě sýr je mléčný výrobek, kterého by bylo nejtěžší se vzdát? Nikdo s jistotou neví, zda to představuje porušení našeho prvního standardu dobrého jídla (zdravá psychologická reakce), ale v každém případě nás to fascinuje.

            

          

           Kasein, zejména z vyzrálého sýra, také u mnoha lidí vyvolává specifický typ reakce imunitního systému označovaný jako histaminová reakce. (U citlivých jedinců tedy mléčné výrobky nesplňují ani čtvrtý standard dobrého jídla.) Histaminová intolerance může způsobovat bolesti hlavy, gastrointestinální potíže, zhoršení astmatu a sezonních alergií.

           Není jasné, u jakého procenta populace k této reakci dochází, pokud ale z jídelníčku na určitou dobu nevyřadíte všechny mléčné bílkoviny, nedozvíte se, zda se tento problém týká i vás.

          

          

          
            Kasein a lepek

             Kasein se některými částmi své struktury podobá součástem lepku. To znamená, že jedinci citliví na lepek (včetně lidí s celiakií) budou s menší pravděpodobností tolerovat mléčné výrobky obsahující kasein. Výzkumy ukazují, že zhruba polovina celiaků je rovněž citlivá na mléko. U geneticky náchylných jedinců umožňuje neúplné štěpení peptidů s opioidní aktivitou, jako jsou ty z lepku či kaseinu (v případě [bookmark: p130]zvýšené propustnosti střeva) pronikání těchto fragmentů do krevního oběhu, kde mohou ovlivnit neurologické funkce, a způsobit tak nebo zhoršit poruchy, jako je laktační psychóza, schizofrenie či autismus.

            

          

           Druhou základní kategorií mléčných bílkovin je syrovátka. Ta představuje směs několika typů menších bílkovin a hormonů, včetně imunoglobulinů, inzulínu, inzulínu podobného růstového faktoru i (IGF-I), estrogenů a dalších růstové faktory. (Nezapomeňte, že mléko je silný růstový stimulant!) Z tohoto důvodu se při konzumaci mléka kvůli kombinaci laktózy a bílkovin v syrovátce uvolňuje značné množství inzulínu.

           Dokonale to do sebe zapadá: všechno začíná u biologie.

           Funkce inzulínu při ukládání živin a budování tkání je během rychlého růstu v měsících kojení nezbytně potřebná. Rychlý růst vyžaduje velké množství inzulínu pro překotné ukládání živin. Ale výrazně zvýšené množství inzulínu vylučovaného v reakci na příjem mléka a bílkovin ze syrovátky zároveň představuje hlavní důvod, proč mléko nesplňuje druhý standard dobrého jídla pro lidí trpící metabolickým syndromem – u této skupiny mléko nepodporuje zdravou hormonální reakci.

          

          

          
            Mléčná bílkovina v prášku

             Marketing některých výrobců potravinových doplňků tvrdí, že výrazná inzulínová reakce (zejména po cvičení) pomáhá dopravit živiny do buněk a usnadňuje tak regeneraci. K tomu, abyste po cvičení uložili živiny do buněk, ale nepotřebujete zvýšený přísun inzulínu, protože tělo je těsně po výkonu na inzulín citlivější. Ukládání živin je po cvičení snazší, a je tedy možné dostat je do buněk bez velkých objemů inzulínu v krvi. Navíc pokud si pravidelným přísunem syrovátkových bílkovin zajišťujete časté inzulínové „špičky“, může to být škodlivé podobně jako trvalá nadměrná konzumace cukrů, jež vede ke zvýšení hladiny inzulínu u lidí s metabolickým syndromem. Nejsme přesvědčeni, že doplňky se syrovátkou jsou pro většinu lidí dobrou volbou (zejména to platí pro lidi trpící inzulínovou rezistencí a nadváhou). Za specifických okolností nicméně mohou představovat snadný zdroj bílkovin pro štíhlé výkonnostní sportovce s dobrou citlivostí na inzulín. (Doplňky s kaseinem sice nejsou vysoce inzulínogenní, jsou ale špatně snášeny a nedoporučujeme je nikomu.) Obecně místo průmyslově [bookmark: p131]zpracovaných a na živiny chudých mléčných bílkovin po cvičení sáhněte raději po výživných potravinách, jako jsou maso, mořské ryby a vejce.

            

          

           Pokud se snažíte zlepšit svou citlivost na inzulín (nebo předejít vzniku inzulínové rezistence), uděláte nejlépe, když se mléčným výrobkům vyhnete – včetně těch, které obsahují vysoce inzulínogenní složky. Patří k nim cukrem slazené jogurty či kefíry, mléko (bez ohledu na obsah tuku), syrovátkový prášek a samozřejmě také zmrzlina. (Vážně vám musíme říkat, že zmrzlina není zdravá? Problém přitom není v mléčném tuku.)

           Inzulín není jediný potenciálně škodlivý hormon, jehož hladinu mléko zvyšuje. Konzumace mléka výrazně zvyšuje také hodnoty hormonu IGF-I, který je dalším silným růstovým stimulantem. IGF-I podporuje růst u dětí, zároveň je ale spojován s rozvojem (nebo jeho nepřímým usnadněním) různých typů rakoviny, například prsu, tlustého střeva či prostaty. Samozřejmě netvrdíme, že pijete-li mléko, dostanete rakovinu, ale pokud jste touto chorobou ohroženi, konzumace látek zvyšujících růst buněk, včetně těch abnormálních, není zrovna moudrá.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Mléčný cukr: Laktóza

           Bílkovinné frakce nepředstavují jedinou potíž s mlékem – problematická je i jeho sacharidová složka. Cukr vyskytující se v mléce se nazývá laktóza. V mléce jí není nijak závratné množství (a v některých dalších mléčných výrobcích jí vzhledem ke zpracování zůstává minimum), potíže s laktózou má ale překvapivě velký počet lidí. Většina kojenců ji tráví dobře, ale po odstavení vesměs schopnost převádět laktózu na využitelné formy sacharidů (glukóza a galaktóza) ztrácíme.

           Nesprávné trávení laktózy může vést k nadýmání a gastrointestinálním potížím. Konzumace laktózy i v malém množství může navíc přispívat k nerovnováze střevních bakterií a podporovat dysbiózu. U lidí, kteří už nedokážou laktózu účinně trávit (což je většina z nás), tak mléčné výrobky nesplňují ani třetí standard dobrého jídla (podpora zdravého trávení).

           Intolerance laktózy však z našeho pohledu nepředstavuje největší problém mléka: závažnější je jeho tendence stimulovat produkci nizulínu a potenciál vyvolat reakci imunitního systému. Mnozí lidé, [bookmark: p132]kteří u sebe pozorují intoleranci laktózy (po mléčných výrobcích vnímají zhoršení stavu), mohou být citliví také na mléčné bílkoviny.

           Vzhledem k znepokojivým vědeckým zjištěním se domníváme, že obezřetný přístup spočívající ve vyloučení mléka (a mléčných bílkovin) ze stravy je inteligentní a zdravý. Tak jako u obilovin platí, že pokud můžete všechny výhody určité potraviny získat z jiných, zdravějších zdrojů, proč to neudělat?

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          A co vápník

           Pokaždé, když zmíníme, že nedoporučujeme mléčné výrobky, nevyhnutelně následuje zásadní otázka:

          

          
            „A co vápník?“

          

          

           Za zásadní otázkou obvykle stojí úvaha, že zdravé a silné kosti jsou důležité a vápník k jejich stavbě přispívá. S tím nemůžeme nesouhlasit. Ale i když materiály propagující mléko svádějí k rychlým závěrům, celá záležitost se „silnými kostmi“ je mnohem složitější. Vztah mléčné výrobky – vápník – kosti pracuje se třemi klamnými představami:

          
            	Stavba zdravých a silných kostí závisí pouze na vápníku.

            	Důležitý je pouze příjem vápníku.

            	Mléčné výrobky jsou jediným dobrým zdrojem vápníku.

          

          

           Pojďme je postupně vyvrátit.

           Nikdo nepopírá, že vápník je důležitý pro zdravé kosti: právě tento prvek je vyztužuje tak, jako cihly vyztužují dům. K tomu, aby rostly a byly zdravé, toho ale kosti potřebují mnohem víc. Důležitou roli při jejich vývoji hraje vitamín C, vitamín D3 (technicky vzato hormon) a vitamín K spolu s minerály jako hořčík a fosfor.

           Svůj podíl na zdraví kostí mají také hormony a případný zánět – to by vás v tomto okamžiku nemělo překvapovat. Trvale zvýšená hladina krevního cukru a kortizolu a systémový zánět urychlují rozpad kostí a zpomalují tvorbu nových kostních buněk.

           Prvním mýtem je představa, že zdraví kostí stojí a padá s vápníkem, druhým přesvědčení, že záleží výhradně na příjmu vápníku. Kdyby to byla pravda, jak byste vysvětlili následující skutečnost?

          

          
            
              [bookmark: p133]

            Spojené státy mají jeden z největších podílů osteoporózy na světě, byť zároveň vykazují jedny z nejvyšších čísel ohledně příjmu vápníku.

          

          

           Nedává to smysl... jedině ze by kromě příjmu vápníku měly vliv i další faktory. A právě tak to je: Jde také o to, kolik vápníku dokážeme vstřebat a uchovat si.

           Vstřebávání vápníku zpomalují fytáty (antinutrienty) v obilovinách a luštěninách, stres a proces stárnutí. Snižuje je také významné omezení podílu bílkovin v jídelníčku, které lze spojovat s výrazně vyšší mírou ztráty kostní hmoty. (Naopak přiměřený přísun bílkovin vstřebávání vápníku zlepšuje a podporuje tvorbu kostí.)

           Navíc platí, že kostem prospěšné vitamíny D3 a K jsou rozpustné v tucích – to znamená, že mají-li se vstřebat do krve, je k tomu potřeba určité množství tuku. Nízkotučná strava (která je nám všem posledních dvacet let doporučována) může snížit schopnost těla tyto vitamíny přijímat, což může také přispět k horšímu stavu kostí.

           Říkali jsme vám, že je to složité.

          

          

          
            Příběh o doplňcích

             A právě z těchto důvodů doplňky s obsahem vápníku při prevenci osteoporózy a zlomenin jednoduše nefungují. Příčinou osteoporózy totiž není nedostatek vápníku. A studie ukazují, že samotný příjem vápníku nepomáhá předcházet zlomeninám kvůli úbytku kostí. Užívání kalciových doplňků krátkodobě podpoří hustotu kostí, ale postupem času budou hormony (už zase!) působit proti nadbytku vápníku, což může křehkost kostí oproti původnímu stavu ještě zhoršit. Léky na podporu hustoty kostí (bisfosfonáty) jako Fosamax nebo Boniva nejsou o moc lepší. Ukládají v kostech určitou trvanlivou sloučeninu a dodávají jim tak zdání vyšší hustoty, ale nebudují v nich strukturu, která by je skutečně posilovala. Výsledkem mohou být „husté“ kosti, jež jsou ve skutečnosti příliš křehké, než aby obstály při každodenní aktivitě.

            

          

           A na závěr dodejme, že nadbytek vápníku představuje stejný problém jako jeho nedostatek. Zdrojem nadbytečného vápníku jsou obvykle mléčné výrobky v kombinaci s kalciovými doplňky a vápníkem přidávaným do celé škály výrobků, od antacid přes pomerančový džus až po cereálie. Přílišné množství vápníku zvyšuje riziko, [bookmark: p134]že jeho hladina v krvi bude nebezpečně vysoká. To může ohrožovat fungování ledvin a vést k tvorbě ledvinových kamenů a zvyšování krevního tlaku. Nedávné studie navíc naznačují, že užívání kalciových doplňků zvyšuje riziko srdečního selhání.

           Přiměřené množství vápníku je samozřejmě nutné pro celkový zdravotní stav (nejen pro kosti). Je ale nejvyšší čas zkorigovat „fakta“, která léta propaguje marketing mlékárenských podniků, a vyvrátit třetí mýtus.

          

          
            Mléčné výrobky nejsou jediným dobrým zdrojem vápníku.

          

          

           Vápník (v biologicky využitelné formě a významném množství) je přítomen v široké škále nemléčných, na živiny bohatých potravin. Patří k nim zelenina (jako kapusta, špenát, různé druhy brukví a jejich listy, listy vodnice a čínského zelí), mořské řasy nori, maso, ryby a plody moře (vývar z kostí, sardinky, ančovičky, krevety, ústřice nebo konzervovaný losos) a oříšky a semena (mandle, lískové a vlašské ořechy).

          

          

          
            Zelená síla

             Vápník ze zeleniny je v některých případech lépe biologicky využitelný (užitečnější pro tělo) než vápník z mléka. Jedna studie porovnávala vstřebávání vápníku z kapusty a z mléka a kapusta jasně zvítězila. (Vážně, kapusta!) Nedávné studie ukazují, že konkrétně vápník z rostlinných zdrojů zvyšuje hustotu minerálů v kostech a snižuje riziko osteoporózy. Pravděpodobně to není dáno jen samotným obsahem vápníku v zelenině – doplnění dalšími vitamíny (jako je vitamín K), minerály a fytonutrienty funguje synergicky a přináší kostem další přínos. Další důvod, proč jist zeleninku.

            

          

           Na tomto místě je žádoucí malé shrnutí.

           Tělo má rádo rovnováhu. Vzpomínáte na císařova pekaře? Ani málo, ani moc, přiměřeně, přiměřeně. A vápník nefunguje izolovaně: když je ho nadbytek, je tělo nuceno tento stav kompenzovat úpravou hladiny zásob dalších vitamínů a minerálů, což rovnováhu dále vychyluje.

           Jak si tedy vybudujete silné a zdravé kosti bez mléčných výrobků a bez potravinových doplňků? Krátce řečeno, jednoduše dodržujte naše doporučení! Kvalitní stravování podle našeho programu vám [bookmark: p135]zajistí širokou škálu mikronutrientů. Náš jídelníček obsahuje přiměřený podíl bílkovin a tuků, podporuje zdravou hormonální rovnováhu a minimalizuje systémový zánět.12

          
            	Doporučení k doplňkům najdete v kapitole 22.

          

          

          

          
            Zátěž

             Pro ty z vás, kteří dělají všechno na 110 %, máme bonusový tip, jak si vybudovat silné a zdravé kosti – zvedejte těžká závaží. Zvedání závaží a posilování je s lepší hustotou kostí spojováno už dlouho. Každodenní namáhání tohoto typu znamená pro kosti zdravý stres. Kostra na něj reaguje tvorbou většího množství podpůrných látek, aby vznikla struktura schopná zátěž nést. Pokud naopak kosti tímto způsobem nezatěžujeme (ať už kvůli sedavému životnímu stylu, nebo proto, že do svého cvičebního režimu posilování se zátěží nezařazujeme), kosti se nám budou zvolna opotřebovávat. Jinými slovy, co se nepoužívá, to slábne.

            

          

           Nicméně, i když budete dodržovat všechna naše doporučení, zjistíte zřejmě, že vaše strava neobsahuje takové množství vápníku, na jakém trvají výživoví poradci.

           Ale víte co?

           Nás to moc netrápí.

           Nezapomeňte, že nejde o to, kolik vápníku přijmete. A studie podporují představu, že člověk zřejmě nepotřebuje vápníku tolik, kolik bychom se mohli domnívat. Předpokladem je, že vaše ostatní výživa a životní styl podporují silné a zdravé kosti (a pokud dodržujete naše rady, jistě tomu tak je).

           S klidem tedy vynechte mléko, jezte zeleninu, dopřejte si pobyt na slunci, pravidelně cvičte, a můžete využívat všechny přínosy jídelníčku bohatého na živiny, který působí protizánětlivě a je optimální pro hormonální rovnováhu – včetně silných a zdravých kostí.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Ale co...

           Diskuse o mléce vždy přinese sérii otázek, které začínají shodně: „Ale co...?“ Pojďme se proto podívat na některé konkrétní podoby mléka a na to, zda bychom je označili jako zdravé.

          

          
            Ale co farmářské mléko?

          

          

          
            [bookmark: p136]Pojem farmářské mléko zdůrazňuje okolnosti chovu krav (vesměs volně se pasoucí) a jejich krmení (trávou). Takové mléko může a nemusí být pasterizované – jedná se o proces, při kterém se mléko zahřeje a znovu zchladí, aby se potlačením množení mikroorganismů prodloužila jeho trvanlivost.

           Krávy chované v přirozeném prostředí a krmené přirozenou stravou jsou od základu zdravější. Farmářské mléčné výrobky (ideálně v biokvalitě) obsahují vyšší podíl zdravých tuků, jako jsou konjugovaná kyselina linolová a omega-3 mastné kyseliny, a nabízí zdravější rovnováhu esenciálních mastných kyselin. Farmářské mléko má navíc oproti konvenčnímu větší obsah karotenoidů (skupina antioxidantů) a vitamínu A a E. A konečně, v plnotučném farmářském mléce nebudou zbývat bílkoviny z krmení obsahujícího obiloviny, které mohou být problematické pro lidi se zvýšenou citlivostí na obiloviny či lepek.

           Mléko pocházející od volně se pasoucích krav ale řeší jen některé z našich obav. Farmářské biomléko stále obsahuje tutéž laktózu, mléčné bílkoviny, růstové faktory a hormony jako mléko z konvenčních zdrojů, stále tedy nepředstavuje příliš zdravou volbu.

          

          
            A co nepasterované mléko?

          

          

           Propagátoři nepasterovaného (čerstvého) mléka tvrdí, že se jedná o vynikající možnost, protože proces pasterace ničí enzymy (jako je laktáza), které pomáhají při trávení některých složek mléka. S výjimkou této otázky se ale čerstvého mléka tykají všechny naše ostatní výhrady.

           Pokud jste odhodláni mléko konzumovat, představuje to čerstvé zřejmě „méně špatnou“ alternativu. Jestliže ale žijete ve Spojených státech, možná ho budete složitě shánět, protože prodej nepasterovaného mléka je v mnoha zdejších státech nezákonný.

           My sami nedokážeme obhájit vynaložení takové námahy na získání něčeho, co tak jako tak není pro zdraví optimální.

          

          
            A co kysané mléčné výrobky?

          

          

           Kysané mléčné výrobky (jako je jogurt či kefír) mají oproti obyčejnému mléku některé výhody. Protože bakterie v těchto potravinách dokážou rozštěpit značné množství laktózy a mléčných bílkovin, lidé je obecně lépe snášejí.

          
            [bookmark: p137]Nejčastěji uváděným přínosem kysaných mléčných výrobků jsou zdraví prospěšné bakterie, které pomáhají udržet bakteriální rovnováhu ve střevě. Už jste nejspíš slyšeli o druhu Lactobacillus acidophilus, obzvlášť proslulém blahodárnými vlastnostmi, podobných „přátelských bakterií“ jsou ale desítky. (Patří k našim spojencům, které jsme zmiňovali v kapitole 6 v analogii s nočním klubem.)

           Konzumace těchto bakterií vám skutečně může přinést některé výhody, mechanismus jejich distribuce ale není vždy dokonalý a jejich individuální snášenlivost se značně liší. Až dokončíte program Whole30, můžete volně experimentovat s neslazenými jogurty a kefíry, vždy se ale přesvědčte, že jsou z mléka z volného chovu a v biokvalitě. Konvenčně vyráběný, přislazený, nízkotučný jogurt vašemu zdraví neprospěje, i když na dně kelímku skrývá ovoce!

           Pozitivní ale je, že jogurt není jedinou potravinou s obsahem prospěšných bakterií. Nepasterované kysané zelí a kimči, kombucha nebo „kefír“ z kvašeného kokosového mléka (případně probiotické doplňky, pokud jsou nutné) představují dobré zdroje přátelských střevních bakterií bez potenciálních nevýhod většiny mléčných výrobků.13

          
            	Podrobněji se těmto alternativám budeme věnovat v kapitole 22, stojí ale za zmínku, že pokud trpíte histaminovou intolerancí, mohou vám působit potíže i nemléčná kvašená jídla. Při zavádění nových kvašených výrobků do jídelníčku proto postupujte pomalu.

          

          

          

          
            Výjimky

             Možná jste si všimli, že jsme nezmínili žádné výhrady k mléčnému tuku. My totiž dokonce budeme hovořit o másle a tučné smetaně (šlehačce) v části „Podporuje zdraví“. Jste překvapeni? Výzkumné studie, jež porovnávají plnotučné mléčné výrobky s odtučněnými, prokazují, že plnotučné produkty mají na zdraví lepší vliv. Tím neschvalujeme samotné mléko – zmíněné přínosy z větší části spočívají v prospěšných vlastnostech mléčného tuku, který doporučujeme konzumovat samostatně v podobě másla nebo tučné smetany. Máslo z farmářského mléka v biokvalitě například obsahuje minimum bílkovinných frakcí, růstových složek či hormonů přítomných v mléce a zároveň v něm najdeme řadu prospěšných složek včetně vitamínu K2, konjugované kyseliny linolové nebo slavných omega-3 mastných kyselin.

            

          

          
            [bookmark: p138]Shrneme-li to, otázka, zda je konzumace mléčných výrobků zdravá, je složitá. Odpověď závisí na řadě faktorů, my ale upřednostňujeme opatrný přístup. Proč jíst něco, co má tolik potenciálních nevýhod, zvlášť když veškerou výživu potřebnou pro tělo můžete získat z jiných, zdravějších zdrojů?

           Podobně jako u dalších potravin z části „Škodí zdraví“ vám doporučujeme propojit vědecké poznatky a naše zkušenosti z programu Whole30 s experimentováním na vlastním těle. Po třicet dnů mléčné výrobky vyřaďte z jídelníčku, ať můžete zhodnotit vliv, jaký na vás mléčné cukry a bílkoviny mají. Většina našich klientů – zejména těch, kteří trpí akné, alergiemi či astmatem – vnímá po vyřazení mléka z jídelníčku velkou úlevu od svých potíží. Dokud to ale nevyzkoušíte sami, nikdy nebudete mít jistotu.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          [bookmark: p139]

        [bookmark: kapitola_12_vsechno_se_to]
        Kapitola 12: Všechno se to sčítá

        
          „Byla jsem frustrovaná a nejistá. Ruce, obličej, prsa i další místa mi pokrývaly bílé skvrny bez pigmentu – vitiligo. Byla jsem přesvědčená, že to budu už vždycky muset maskovat make-upem a strávím věčnost světloléčbou. Dnes ale nepřestávám žasnout – trpím autoimunitní chorobou, kterou podle mého lékaře nelze léčit, ovšem od ukončení Whole30 jsem neměla jediný vysev vitiliga! Program tak otevřel cestu pro obrovské změny v životě mé rodiny. Děkuji vám!“

        
          – Jessica G., Vancouver, Washington

        

        

         Uzavřeli jsme výčet skupin potravin (a nápojů), které podle našeho názoru škodí zdraví. Tím jsme ale neskončili.

         Mluvili jsme o tom, jak jsou tyto potraviny problematické, když je jíme samostatně. Vedou k výkyvům psychiky, vychylují hormonální rovnováhu, narušují trávení nebo vyvolávají reakci imunitního systému. Někdy způsobují všechny čtyři druhy potíží najednou.

         My ale tyto potraviny nekonzumujeme izolovaně.

         Jíme je společně.

         Namažeme si arašídové máslo na celozrnný toast a k tomu si dáme hrnek mléka.

         Večeříme chilli ze tří druhů fazolí se zakysanou smetanou a sýrem.

         Dáváme si k snídani vločky se sójovým mlékem, k obědu sendviče a k večeři těstoviny zapečené se sýrem.

        

        
          Účinky těchto potravin na tělo a mozek jsou kumulativní.

        

        

         Inzulínová a leptinová rezistence nepřichází přes noc – je to postupný proces. Propustnost střeva se trvale nezvýší po jednom jídle – nějaký čas to trvá, než se rozvine. Chronický systémový zánět není proces, který bychom mohli pozorovat – probíhá tiše, postupně, nenápadně.

        
          [bookmark: p140]Někdy naše celkové stravovací návyky a jejich dlouhodobé účinky vedou k tomu, že se naše tělesné funkce porouchají.

         Objeví se autoimunitní onemocnění.

        

        

      

    

  


  
    
      
        
          Co je autoimunitní onemocnění?

           Za normálních okolností imunitní buňky nenapadají buňky, které jsou „domácí“, tedy vlastní tělo. V určitých případech se ale nechají zmást a na vlastní tělo útočí. Vzniká tak poškození označované jako autoimunitní onemocnění.

           Autoimunitních poruch je známo více než osmdesát, a podezření na autoimunitní povahu existuje u mnoha dalších chorob. K často zasaženým orgánům a tkáním patří štítná žláza, slinivka, nadledvinky, červené krvinky, epiteliální buňky (v cévách a střevě), myelinový obal neuronů, kůže, svaly a klouby. K autoimunitním poruchám, z nichž některé jsme už zmínili, patří roztroušená skleróza, lupus, celiakie, Hashimotova tyreoiditida, Gravesova choroba, revmatická artritida, cukrovka typu i a zhoubná anémie.

          

          

          
            Epigenetika znovu na scéně

             U většiny autoimunitních chorob se za příčinu pokládá faktor prostředí ve spojení s určitou dědičnou dispozicí. Opět se jedná o záležitost „epigenetiky“ – můžete mít gen pro celiakii, ale když se nikdy nesetkáte s lepkem, je pravděpodobnost, že se u vás nemoc rozvine (a budete zažívat její příznaky), minimální nebo žádná. Při existující genetické predispozici k autoimunitním onemocněním sehrávají pro „stisknutí spouště“ roli faktory jako prostředí, infekční nemoci a stres... ale tu nejvýznamnější roli ze všech má s velkou pravděpodobností strava.

            

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Všechno začíná ve střevě

           Pamatujete si, jak je důležité udržovat odpovídající bariéru mezi tím, co je „venku“, a tím, co je „uvnitř“? A že při narušení této bariéry skončíme s „děravým střevem“?

           Při takové zvýšené propustnosti mohou ze střeva do krve pronikat bakterie a jejich toxiny, nestrávené jídlo a odpad.

           Nezapomeňte, že za 70 až 80 % celého imunitního systému zodpovídají právě střeva.

          
            [bookmark: p141]Když tedy posádka složená z imunitních buněk narazí v těle na něco, co tam nepatří, zareaguje. Prudce.

           Tento „vetřelec“ přitom může být jen nedokonale strávenou bílkovinou z kuřete, která náhodou dokázala „proklouznout“ do krve. Zvýšeně propustné střevo nutí imunitní systém k útokům na něco, co by bylo naprosto neškodné (například užitečné zdroje bílkovin), kdyby to zůstalo tam, kam to patří. Když ale taková bílkovina z kuřete pronikne, kam nemá, váš imunitní systém ji vnímá jako cizorodou a útočí na ni.

           Je to jedna z teorií vzniku potravinových alergií.

          

          
            Propustné střevo umožní nedokonale strávenému jídlu proniknout, kam nepatří. Spouští se tak imunitní reakce a někdy může tělo takto reagovat na potravinu, jež je za běžných okolností zdravá.

          

          

           Je zřejmé, že syndrom zvýšené propustnosti střeva souvisí s problémy s imunitou. Tomu, jak se to projevuje v autoimunitních onemocněních, ale tak dobře nerozumíme. Dosud nejslibnější teorie (která je stále předmětem výzkumu) hovoří o mechanismu označovaném jako „molekulární mimikry“. Ten popisuje situaci, kdy něco cizorodého napodobuje něco, co je tělu vlastní.

           Části bílkovin v různých potravinách a v infekčních činitelích se podobají částem různých bílkovin v těle. (Vzpomínáte na maskované záškodníky u vchodu do klubu?) Zmíněná teorie tvrdí, že když imunitní buňky uvnitř těla narazí na cizorodého vetřelce, který se hodně podobá něčemu, co je domácí, mohou se zmýlit a místo na vetřelce zaútočí do vlastních řad. Pravděpodobnost takového omylu výrazně stoupá, když je imunitní systém přepracovaný a ve stresu, protože tehdy se musíme vyrovnávat se vším, co přichází ve stravě a proniká tam, kde to nemá co dělat.

          

          

          
            Molekulární mimikry

             V případě celiakie hraje důležitou roli fakt, že část pšeničné bílkoviny se hodně podobá jistému viru, který se zase hodně podobá jisté střevní bílkovině. Výsledkem takových mimikry je, že při konzumaci pšeničné bílkoviny dostane imunitní systém pokyn napadnout střevo. Podobné mimikry fungují mezi jistou bílkovinou vyskytující se v obilovinách a luštěninách, částí viru Epstein-Barrové a částí kolagenu v kloubech. U geneticky predisponovaných lidí tak vzniká [bookmark: p142]revmatická artritida, protože jejich imunitní systém napadá klouby. U cukrovky typu 1 mléčná bílkovina kasein a bílkovina jistého viru napodobují bílkoviny přítomné v buňkách beta slinivky. Imunitní buňky pak ničí slinivku, a tělo tak nedokáže vyrobit dostatek inzulínu k řízení krevního cukru.

            

          

           Teoreticky platí...

          

          
            Prosakující střevo se může rozvinout v popletený imunitní systém a ten může vyústit v autoimunitní onemocnění.14

            
              	V tomto procesu pravděpodobně hrají významnou roli také střevní bakterie, výzkumy v této oblasti jsou ale stále na začátku.

            

          

          

           Dobrá zpráva je, že velká část z těchto sčítajících se účinků – nezdravý vliv na psychiku, metabolická dysfunkce, propustnost střeva, systémový zánět a možná i příznaky samotné autoimunitní choroby – není ve většině případů nevratná.

          

          
            Navrácení dobrého zdraví začíná u jídla.

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        [bookmark: p143]

      [bookmark: cast_4_podporuje_zdravi]
      Část 4: Podporuje zdraví

    

  


  
    
      
        
          [bookmark: p144]

        [bookmark: kapitola_13_maso_ryby_a_vejce]
        Kapitola 13: Maso, ryby a vejce

        
          „Mému sedmiletému synovi byla ve čtyřech letech diagnostikována pervazivní vývojová porucha (jedním z typů této poruchy je například autismus). Odjakživa měl potíže s chováním (křičel, měl záchvaty vzteku pral se se sourozenci, ubližoval si) a já jsem vyzkoušela všechno, co šlo, abych to změnila – mimo jiné jsem se zapsala do kurzů rodičovství, protože jsem byla přesvědčená, že dělám něco špatně. V prosinci 2011 jsme s manželem objevili program Whole30. Během pouhých pár dnů jsme měli doma úplně jiné dítě! Syn se jednou ráno probudil s úsměvem, poslouchal, a dokonce si sedl k domácím úkolům, aniž by se vztekal a protestoval. Výsledky programu v celé rodině nás tak nadchly, že i nadále jíme kvalitní stravu, a na Whole30 pějeme ódy každému, kdo je ochoten poslouchat.“

        
          – Nicole L., Corona, Kalifornie
          

        

        

        

         Někde v tomto bodě se lidé obvykle začnou ptát, co tedy mají sakra jíst. Ujišťujeme vás, že na vás čeká spousta dobrého jídla! Pojďme se tedy věnovat potravinám, které splňují všechny čtyři naše standardy dobrého jídla. Právě z nich by se měl skládat váš jídelníček. (A není to tak, že by nám tahle jídla jaksi zbyla. Každá z následujících skupin má jedinečné vlastnosti, které prospívají vašemu zdraví.)

        

        

        
          Co dodržovat

           Než začnete listovat touto částí, bude užitečné, když si z webu stáhnete náš podrobný nákupní seznam (spolu s našimi doporučeními nejlepších možností). Najdete ho na adrese whole9life.com/itstartswithfood.

          

        

         Náš styl stravování bývá označován jako „radikální“. (To je to hezčí označení, často zaslechneme i přívlastek „bláznivý“.) Podíváte-li se na jídla, která podle nás prospějí vašemu zdraví, tak radikálně to zase nevypadá.

        
          [bookmark: p145]Doporučujeme vám konzumaci masa, mořských plodů a vajec. Určitě je jedli i vaši prapraprapředkové – hovězí a kuřecí maso nebo lososa. Nemusíte nutně jíst játra nebo jazyk (ale můžete, chcete-li) a nenabádáme vás, abyste se stali výhradně masožravci. Ovšem zařadit do každého jídla kvalitní, na živiny bohaté bílkoviny nám nepřijde nijak radikální.

         Tyto bílkoviny vám doporučujeme vyvážit dostatečným množstvím rostlinné stravy, tedy zeleninou a ovocem. Nemusíte je odšťavňovat, polykat v zelených pilulkách ani nahradit jedno jídlo denně koktejlem – jen chceme, abyste hezky jedli zeleninku. Jídelníček, který doporučuje širokou škálu výživné zeleniny a ovoce, přece také není tak neobvyklý.

         Do svých jídel byste podle nás také měli zařadit zdravé tuky. Ne tuky z fastfoodového cheeseburgeru, ne oleje ze semen a ne umělé napodobeniny másla. Zdravé zdroje tuku, které vám dodají energii a „promažou“ metabolismus. Ani to podle nás není vysloveně bláznivé.

         Při pročítání této části se nesoustřeďte na to, co už nebudete jíst.

        

        
          Raději si představujte věci, které dostanete na talíř.

        

        

         Lahodná, kvalitní jídla, bohatá na výživné složky tak, jak zamýšlela příroda. Jídla, která nasytí, takže se budete cítit plní a spokojení, ne hladoví a sžíraní chutěmi. Jídla, k nimž budete mít zdravý vztah, zajistí vám hormonální rovnováhu a zdravé trávení a minimalizují zánět.

        

        

      

    

  


  
    
      
        
          Živočišné bílkoviny

           První kategorie potravin, které prospívají vašemu zdraví, zahrnuje maso, ryby a mořské plody a vejce. Všechno to jsou bohaté zdroje bílkovin bez nevýhod spojených s rostlinnými bílkovinami z fazolí, celozrnných obilovin nebo tofu.15

          
            	Podrobná doporučení pro vegetariány a vegany uvedeme v kapitole 21.

          

           Důvody, proč je přiměřené množství bílkovin potřeba, jistě znáte.

           Jsou užitečné pro růst a regeneraci kůže, vlasů, šlach, vazů a svalů, pomáhají rychlejší regeneraci po fyzickém výkonu a cvičení [bookmark: p146]a slouží k produkci hormonů, enzymů, neurotransmiterů a protilátek.

          

          

          
            Celý příběh

             Bílkoviny se skládají z aminokyselin. Těch existuje celkem dvacet jedna, z toho devět je „esenciálních“ (lidské tělo si je nedokáže vyrobit a musí je získávat ze stravy). Komplexní bílkovina je takový zdroj bílkovin, který obsahuje všechny esenciální aminokyseliny ve vhodném poměru a množství. Všechny živočišné zdroje bílkovin jsou komplexní, o většině rostlinných to neplatí.

            

          

           Vedle toho, že naplňují vaše fyziologické potřeby, jsou bílkoviny nejsytivější ze všech makronutrientů. Při trávení odesílají komplexní bílkoviny do mozku signál, který vám sděluje, že můžete přestat jíst, protože jste sytí a máte dostatek živin. Pokrmy zahrnující přiměřenou porci komplexních bílkovin vám pomohou předejít přejídání, účinně zažehnat návaly hladu a udržet si zdravou tělesnou váhu.

           Co tedy myslíme těmi „zdroji živočišných bílkovin“? Tady je několik běžných příkladů (nejde však o vyčerpávající seznam).

          
            
              	Zdroje živočišných bílkovin
              	Příklady
            

            
              	Maso: Přežvýkavci
              	Hovězí, bizoní, jehněčí, srnčí, jelení, kozí
            

            
              	Maso: Drůbež
              	Kuřecí, kachní, krůtí, bažantí, pštrosí, koroptví
            

            
              	Maso: Ostatní
              	Vepřové, kančí, králičí
            

            
              	Ryby a plody moře
              	Ryby, měkkýši (olihně, chobotnice, hřebenatky, slávky, mušle, ústřice), korýši (krabi, garnáti, krevety, humři, raci)
            

            
              	[bookmark: p147]Vejce
              	Obvykle slepičí
            

            
              	Různé: Vnitřnosti
              	Játra, jazyk, ledvinky, srdce, brzlík atd.
            

            
              	Různé: Kosti
              	Morek, vývary z kostí
            

          

          

          

          
            Voňavý vývar

             I když vývary z kostí nejsou bohatým zdrojem bílkovin, obsahují cenné aminokyseliny, které se v mase ze svalů nevyskytují ve velkém množství. Zároveň jsou vynikajícím zdrojem vitamínů a minerálů, mimo jiné vápníku a hořčíku a látek prospěšných pro trávicí trakt, jako je želatina (kolagen). V příloze A najdete recept na lahodný vývar z kostí a jeho další využití.

            

          

           Ne všechno maso si je ale rovno. Když budete hodnotit kvalitu svého zdroje živočišných bílkovin, zaměřte se především na dva faktory.

          

          
            Na čem nejvíc záleží: na způsobu chovu a na tom, čím bylo zvíře krmeno.

          

          

           Oba faktory se výrazně podílejí na zdraví zvířete, kvalitě jeho masa a v konečném důsledku i na vašem zdraví.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Přírodní vs. průmyslové

           Zvířata chovaná v přirozeném prostředí, která mají možnost normálního sociálního a biologického chování, jsou zdravější a potřebují méně veterinárních zásahů. V případě krav přirozené prostředí znamená, že jsou chovány na pastvině. U kuřat a prasat pak to, že mají volný, neomezený přístup k pastvě. Zvířata chovaná v přirozeném prostředí podle zásad „bio“ (ať už s příslušným certifikátem, či bez něj) nedostávají růstové hormony, preventivní dávky antibiotik ani jiné potenciálně toxické látky a jsou v menší míře Vystavena pesticidům, hnojivům, těžkým kovům a dalším toxinům v prostředí.

          

          

          
            
              [bookmark: p148]

            Nečistě přírodní

             Pojem „přírodní“ se v marketingu a na obalech potravin silně nadužívá. Má označovat, že tato jídla prošla jen minimálním zpracováním a neobsahují umělé přísady, ve Spojených státech ale neexistuje žádná právní norma. My tento pojem používáme doslovně, k definici prostředí a potravy, ke kterým by tato zvířata měla přístup v přírodě.

            

          

           Když zemědělci pečují o to, aby zvířata chovali v přirozeném a zdravém prostředí, většinou jim zajišťují také přirozený jídelníček. To znamená, že krávy a ovce (přežvýkavci) se živí trávou, kuřata a prasata (všežravci) si mohou hledat kořínky, semena, hmyz, červy, listy a traviny a ryby mají k dispozici malé korýše, plankton, řasy a další vodní tvory. Díky tomu jsou zdravější a v porovnání s průmyslově chovanými zvířaty je výrazně zdravější i jejich maso, které obsahuje více vitamínů, minerálů a zdravých tuků, a naopak méně toxinů z prostředí. Protože jsou zvířata zdravější, krmená trávou a volně se pohybují na pastvě, je u nich také menší pravděpodobnost, že se jejich masem bude přenášet škodlivá bakterie E. coli.

          

          

          
            Nálepky na dobrém jídle

             Nejste si jisti, jak ověřit, že maso, které konzumujete, pochází z přirozeně chovaného a krmeného zvířete? Hledejte pojmy jako krmeno přirozeně, z volného chovu, v biokvalitě, krmeno bez hormonů a antibiotik. Když je na obalu nenajdete, můžete předpokládat, že maso, ryby či vejce pocházejí z konvenčních chovů.

            

          

           Velká většina masa, ryb a vajec prodávaných ve Spojených státech bohužel nepochází z malých farem, které dbají na zdraví a kvalitu. Celých 99 % našich zemědělských zvířat je naopak chováno a poráženo jako na výrobní lince – tzv. průmyslové zemědělství.

           V průmyslových chovech neexistují zelené pastviny a červené stodoly, jaké si většina Američanů představí, když se řekne farma. Jedná se o velká průmyslová zařízení, kde se vyrábí jídlo ve velkých objemech, s minimálním nebo žádným ohledem na zdraví zvířat a spotřebitelů.

           Průmyslově chovaným zvířatům jsou odepřeny ty nejzákladnější aspekty jejich přirozeného prostředí. Jsou zavřena v těsných ubikacích (často uvnitř, kde se tísní v kotcích nebo klecích), nemají prostor k pohybu ani přirozenému chování a čerstvého vzduchu a slunce se jim dostává jen minimálně, pokud vůbec.

          
            [bookmark: p149]Vzhledem ke stísněným a nehygienickým životním podmínkám dostávají zvířata preventivně antibiotika, aby se vyhnula nemocem. Některé druhy dostávají také hormony pro rychlejší růst. Jejich životní prostředí i krmení často obsahuje toxiny jako pesticidy, herbicidy nebo těžké kovy.

           Zvířata v průmyslových chovech orientovaných na zisk jsou krmena tak, aby rychle rostla a byla co nejtučnější a aby náklady na krmení zůstávaly nízko. Jejich krmivo sestává primárně z průmyslově vyráběných plodin, jako je kukuřice, sója nebo obiloviny, a obsahuje nevábné „výplně“ jako peří, maso jiných zvířat a další vedlejší produkty živočišné výroby a odpad, jako kuřecí trus. (Ano, vážně. Kuřecí trus.)

           Znáte to staré rčení „Jste to, co jíte“? Rádi bychom ho posunuli ještě dál. Vypůjčíme si k tomu chytrou variaci na tuto větu od Michaela Pollana.

          

          
            „Jste to, co jí to, co jíte.“

          

          

          

          
            Hlasujte peněženkou

             Nemůžeme s dobrým svědomím podporovat industrializovaný, na zisk orientovaný, uzavřený „zemědělský“ systém, který nebere ohled na zvířata, své pracovníky, životní prostředí ani naše zdraví. Byli bychom velice rádi, kdyby všichni naši čtenáři navštívili web Sustainable Table (sustainabletable.org) nebo zhlédli dokument Food, Inc. a neprodleně se zdrželi podpory průmyslového zemědělství. Chápeme, že takový požadavek pro vás může být v tomto okamžiku, kdy výrazně obměňujete celý svůj jídelníček, příliš náročný. Doufáme ale, že tomuto problému budete – s využitím materiálů v této knize – dál věnovat pozornost a co nejdříve začnete hlasovat vlastní peněženkou pro podporu lokálního, humánního, etického a zodpovědného zemědělství.

            

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Strategie pro živočišné bílkoviny

           Vzhledem k podmínkám, za nichž jsou zvířata v konvenčních provozech chována, a vzhledem ke krmivu, které konzumují, není jejich maso tak bohaté na mikronutrienty a je více kontaminováno různými toxiny než maso jejich protějšků chovaných a krmených přirozeně. Existují ale možnosti, jak negativní účinky průmyslově vyrobeného masa na vaše zdraví zmírnit.

          
            [bookmark: p150]Především si vyberte nejlibovější kus a zbavte ho veškerého viditelného tuku. Rezidua v konvenčně vyráběném mase (například z pesticidů, insekticidů, aditiv z krmiva, hormonů a antibiotik) jsou často rozpustná v tucích, což znamená, že se ukládají v tukových tkáních zvířete. Když konzumujeme tuk takových zvířat, přijímáme s ním i tyto toxiny. Tato rezidua mohou být pro lidi nebezpečná a jejich účinky závisejí na dávce (čím více jich konzumujete, tím vyšší je riziko). Volbou netučných kusů masa z konvenčního chovu a odstraněním veškerého viditelného tuku můžete míru vystavení těmto potenciálně škodlivým látkám zmírnit. Dovolte nám ale jednu zásadní připomínku.

          

          
            Nejde o samotný tuk.

          

          

           Jak uvidíte dále, tuku se rozhodně nebojíme. Netvrdíme, že byste měli jíst výhradně netučné maso. Jen nestojíme o toxiny, které jsou přítomné v konvenčně vyráběném mase. Pokud si dopřáváte maso z biochovu, z přirozeně krmených zvířat, není žádný problém dát si tučné žebírko! Tuk přirozeně chovaných a krmených zvířat má řadu zdravých vlastností a není kontaminován látkami, které jsou spojeny s průmyslovými chovy. Jsme přesvědčeni, že tento tuk skutečně prospívá vašemu zdraví.

          

          

          
            Vitamíny, minerály, maso

             Teď zřejmě máte obavy z konzumace všeho toho nasyceného tuku, že? Vzpomínáte, jak jsme vás varovali před příliš zjednodušeným pohledem na živiny v jídle? Podobně jako mléčné výrobky nejsou jen vápník a celozrnné obiloviny nejsou jen vláknina, není červené maso jen nasycený tuk. Mnozí lidé vnímají maso, ryby a vejce jako bílkoviny (nebo jako nositele nasyceného tuku), ale věděli jste, že „maso“ je zároveň bohatým zdrojem mikronutrientů, z nichž některé z rostlin zkrátka efektivně získat nelze? Všechny druhy masa obsahují nejlépe biologicky využitelné formy vitamínu B12, který je pro dobré zdraví zcela zásadní, a také železa, konkrétně tzv. hemového železa. Dostatečné množství vitamínu B12 nebo železa v této formě z rostlin jednoduše nezískáte, což je další důvod opéct si ještě jeden steak. (A nebojte se, vaše pochyby bereme vážně. Nasyceným tukům se budeme podrobně věnovat zanedlouho.)

            

          

          
            [bookmark: p151]Abychom rozptýlili některé vaše obavy z masa, chceme také zdůraznit, že doporučujeme využívat různé zdroje živočišných bílkovin. Nemyslíme si, že byste si měli dávat hovězí žebírko ke každému jídlu, sedm dní v týdnu, ani když je v biokvalitě. Různá masa obsahují různé vitamíny a minerály, takže čím různoroději se stravujete, tím větší šanci získat celou škálu zdraví prospěšných mikronutrientů máte. A pokud vám určitý druh masa nechutná, nevadí – stále máte spoustu možností.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          A co vajíčka (a cholesterol)?

           K otázkám, které nám lidé kladou nejčastěji, patří také následující: „Můžu jíst vajíčka každý den?“ a „Kolik vajec můžu sníst?“

           Odpovídáme ano a rozumné množství.

           Dovolte nám to vysvětlit.

           Obavy ohledně vajec se obvykle týkají vaječného žloutku a vyjadřují je lidé sledující své zdraví, kteří se zaměřují na příjem cholesterolu. Slýchali, že vejce jsou cholesterolové bomby, že cholesterol v těle pochází především ze stravy a že cholesterol je ve své podstatě špatný.

           Pojďme si tedy vyjasnit některé omyly o cholesterolu.

          

          

          
            Definice cholesterolu

             Cholesterol se v krvi přenáší navázaný na takzvané lipoproteiny, s nimiž tvoří komplexní sloučeniny. Vsadíme se, že jste o těchto komplexech lipoproteinů a cholesterolu už slyšeli, pravděpodobně je ale znáte pod zjednodušenými nálepkami LDL (low-density lipoprotein, lipoproteiny o nízké hustotě) a HDL (high-density lipoprotein, lipoproteiny o vysoké hustotě). Když ale lékaři mluví o LDL a HDL, mají na mysli komplex lipoproteinů a cholesterolu, který je přesnější označit zkratkami LDL-C a HDL-C.

            

          

           Za prvé, nepřistupujte k věci redukcionisticky – vajíčka nejsou jenom cholesterol. Jsou nabitá bílkovinami (rovným dílem v bílku i ve žloutku). Vejce z volného chovu navíc obsahují víc než deset významných živin, mimo jiné vitamíny A, B12, D a E, cholin prospěšný mozku, omega-3 mastné kyseliny a lutein zdravý pro zrak. Všechny tyto látky se nacházejí ve žloutku.

           Zároveň ale platí, že jeden velký vaječný žloutek obsahuje téměř 200 mg cholesterolu. Obecně se tvrdí, že kvůli vysokému obsahu cholesterolu ve vejcích zvyšuje jejich každodenní konzumace hladinu [bookmark: p152]cholesterolu v krvi, což vede k onemocněním srdce a mozkovým příhodám.

          

          
            Jedná se o příklad tvrzení, které na první pohled dává smysl (konzumace cholesterolu = vyšší hladina cholesterolu), není ale fakticky přesné.

          

          

           Hladina cholesterolu a lipoproteinů v krvi závisí mnohem více na jiných faktorech než na cholesterolu ve stravě. Velkou většinu cholesterolu v krvi ve skutečnosti vytváří samo tělo: v závislosti na vašem zdravotním stavu a jídelníčku vyrábějí vaše játra trojnásobek až desetinásobek cholesterolu, než činí množství, které přijímáte v jídle. Co tedy tělo podněcuje k produkci nadměrného množství cholesterolu?

           Nic jiného než nadbytek cukrů ve stravě a systémový zánět.

           Když si vinou špatné stravy a nevhodného životního stylu vytvoříme v těle systémový zánět, játra jsou nucena pumpovat do krve stále větší množství lipoproteinů a cholesterolu, abychom zánětlivý stav zvládli, odvrátili infekci a opravili poškozené tkáně. Hladina cholesterolu navíc výrazně roste, když jsme vystaveni tělesnému nebo duševnímu stresu. Cholesterol je totiž významným předchůdcem kortizolu. (Vzpomínáte na tento stresový hormon?) Větší stres znamená vyšší produkci kortizolu, a ta znamená vyšší produkci lipoproteinů a cholesterolu.

           Když tedy víte, že převážnou většinu cholesterolu v krvi vyrábí vaše vlastní tělo, a podle lékařů máte vysoký cholesterol, co bude účinnější – vyloučit ze stravy tři vajíčka denně, nebo změnit jídelníček tak, abyste omezili systémový zánět a nadměrnou konzumaci sacharidů, a tím výrazně snížili produkci cholesterolu v těle?

           Tomu se říká řečnická otázka.

          

          

          
            Statiny

             Řada lékařů na zvýšenou hladinu cholesterolu v krvi doporučuje léky ze skupiny statinů. Ty skutečně snižují cholesterol, ale jak se jim to daří? Zasahují do syntézy cholesterolu... a snižují systémový zánět! Omezení systémového zánětu je ovšem něco, čeho snadno dosáhnete změnou stravovacích návyků. Nebudete tak muset po zbytek života užívat léky se závažnými vedlejšími účinky. To nám připadá jako lepší alternativa.

            

          

           Cholesterol navíc není čiré zlo – jedná se o důležitou součást produkce hormonů a buněčné struktury. Cholesterol potřebujete [bookmark: p153]k produkci hormonů, jako je kortizol, estrogen a testosteron, k tvorbě vitamínu D, ke stavbě a opravám buněčných stěn a k produkci žlučových kyselin a solí, které pomáhají při trávení jídla. Zároveň je klíčový pro normální fungování neuronů (nervových buněk), včetně těch v mozku.

           Z toho vyplývá, že vaším cílem není snížit hladinu cholesterolu na nulu. Příliš nízká hladina cholesterolu je ve skutečnosti dost škodlivá a zvyšuje riziko celé řady onemocnění, mimo jiné rakoviny, deprese, mozkových příhod a úzkosti. Cílem tedy je dosáhnout takového množství cholesterolu v krvi, abyste co nejvíce snížili riziko civilizačních chorob.

           Taková hladina ale může na papíře někdy stále vypadat jako „vysoký cholesterol“.

          

          
            Vysoký cholesterol není nutně ukazatelem nemoci. I tady záleží na kontextu.

          

          

           Diagnóza „vysokého cholesterolu“ vychází z měření celkového množství cholesterolu v krvi. Měření hladiny cholesterolu a lipoproteinů, interpretace výsledků a určování jejich příčin a následků je však poměrně komplikované. Některé biomarkery (látky, které odrážejí biologické, v medicíně zejména chorobné stavy či náchylnost k nim, pozn. red.), například zvýšená hladina všech typů cholesterolu nebo typu LDL-C, se skutečně spojuje s vyšším rizikem kardiovaskulárních onemocnění. To ale neznamená, že cholesterol v krvi kardiovaskulární onemocnění způsobuje! Zvýšená hladina všech typů cholesterolu navíc sice může ukazovat na nemoc, někdy ale vůbec nemusí znamenat zvýšené riziko.

           Řekněme, že vaše celková hladina cholesterolu činí 230 mg/dl (230 miligramů cholesterolu v decilitru krve). Pokud nemáte systémový zánět, vysokou hladinu HDL-C ani nízké triglyceridy, můžete se v zásadě pokládat za zdravé a riziko srdečního onemocnění je pro vás nízké, i když vaše hladina cholesterolu je „hraniční“. V tomto případě může část „vysokého“ cholesterolu pocházet ze stravy, to ale není problém!

           Pokud je ale hodnota cholesterolu 230 mg/dl doprovázena systémovým zánětem, nízkou hladinou HDL-C a vysokými triglyceridy, je to úplně jiná situace. Může k ní dojít i tehdy, pokud váš jídelníček žádný cholesterol neobsahuje. V takovém případě máte vzhledem k vysoké hladině cholesterolu vyšší riziko srdečních onemocnění a mozkových příhod.

          
            [bookmark: p154]Na kontextu záleží.

           Měřit jen celkový cholesterol je jako podívat se na filmovou upoutávku – získáte hrubou představu, co se děje, ale k tomu, abyste zhodnotili celý příběh, potřebujete mnohem víc informací. Lepší a komplexnější pohled získáte, když hodnoty cholesterolu zvážíte společně s dalšími laboratorními výsledky (jako je velikost částic LDL, hladina triglyceridů a C-reaktivní protein).16

          
            	Podle platných evropských i českých doporučení se jako základní hodnota k posouzení rizika kardiovaskulárních onemocnění bere hodnota LDL v mmol/l – vysoké riziko znamená hodnota nižší než 1,8, střední riziko hodnota pod 2,5 a nízké riziko hodnota pod 3 mmol/l, pozn. red.
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            Propočtete si riziko

             Pokud tedy hladina cholesterolu sama o sobě nenabízí dostatečný přehled o zdravotním stavu, jaké další ukazatele můžete k odhadu rizik použít? Několik relativně spolehlivých indikátorů existuje. Obecně na dobré zdraví poukazuje nízká hladina triglyceridů a vyšší množství HDL-C, a to i v případě, že máte celkově vysoký cholesterol. Jako nejspolehlivější metoda zhodnocení rizika srdečních onemocnění se jeví výpočet poměru triglyceridů k HDL-C. Získáte jej [bookmark: p155]vydělením hladiny triglyceridů množstvím cholesterolu HDL. Obecně platí, že čím nižší je výsledné číslo, tím nižší je riziko srdeční příhody. Přesněji řečeno, ideální jsou hodnoty 2 a méně, výsledek kolem 4 je pokládán za vysoký a s hodnotou 6 jste jednoznačně v ohrožení.

            

          

           Sečteno a podtrženo, konzumace potravin bohatých na cholesterol v rámci zdravého, protizánětlivého jídelníčku, jako je ten náš, nepředstavuje problém. Pokud se řídíte našimi doporučeními pro dobré jídlo, nepotřebuje vaše tělo vyrábět nadbytek cholesterolu, a je tedy zcela bezpečné přijímat nějaký ve stravě. V rámci různorodé a kvalitní stravy, kterou doporučujeme, nám pravidelná konzumace celých vajec nevadí – i když si jich dáte pět nebo šest najednou.

           Jedna studie z roku 2008 ve skutečnosti došla k následujícímu závěru: „Neexistují žádné přesvědčivé doklady, které by spojovaly vyšší příjem cholesterolu nebo vajec s koronárními onemocněními srdce způsobenými zvýšenou hladinou cholesterolu v krvi. Vejce naopak tvoří výživnou složku zdravého jídelníčku.“

           Možná jsme mohli zůstat u těchto dvou vět.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Uzeniny

           Poslední slovo patří uzeninám, tedy průmyslově zpracovaným masným výrobkům, jako je slanina, klobásy, šunky nebo sušené maso. Tyto potraviny rozhodně mají praktické využití, nejde ale vždy o nejzdravější volbu. Slanina a klobásy často obsahují stejně tuku jako bílkovin, a pokud maso pochází z konvenčního zemědělství, je v tomto tuku přítomno množství potenciálně toxických vedlejších produktů. Tak jako u všech bílkovin závisí celková hodnota koncového výrobku na kvalitě masa a na způsobu, jakým bylo zpracováno.

           Některá pozorování naznačují, že konzumace uzenin souvisí s vyšším výskytem některých typů rakoviny. O jakou souvislost ale jde, zatím není známo. Svou roli zřejmě hraje i to, jak byla zvířata chována a krmena (v systému průmyslového zemědělství). Jestliže hodláte konzumovat uzeniny, opět doporučujeme dbát na kvalitu. Vybírejte si potraviny z přirozených zdrojů (z volného chovu, v biokvalitě) a hledejte produkty, které jsou jen minimálně průmyslově zpracovávány a používají přísady, jejichž názvy dokážete vyslovit. A jako vždy nezapomeňte na to, abyste čerpali bílkoviny z různorodých zdrojů.

          

          

          
            
              [bookmark: p156]

            Slanina

             Ačkoli představa, že slanina už vám není zapovězena vám nejspíš dodá pocit svobody, stále ji doporučujeme konzumovat uvážlivě. Slanina patří k potravinám, které jsou technicky v pořádku, ale jejich chuť a textura mohou svádět k přejídání. Pokud se snažíte zhubnout a zotavit se z metabolické poruchy, používejte slaninu spíše jako dochucovadlo než jako hlavní zdroj bílkovin. (Slanina v zásadě není bohatým zdrojem bílkovin pro nikoho.) Milovníci slaniny navíc bezpodmínečně musejí vynaložit tu námahu a najít si zdroj z volného chovu v biokvalitě. To je naprosto bez diskuse, protože konvenčně zpracovaná slanina je zřejmě nejméně zdravý typ masa, jaký byste si mohli vybrat.

            

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          [bookmark: p157]

        [bookmark: kapitola_14_zelenina_a_ovoce]
        Kapitola 14: Zelenina a ovoce

        
          „Mám víc různorodých alergií než kdokoli, koho jsem kdy potkala. Vedle alergie na prakticky všechny typy pylu, kukuřici, sóju a pšenici jsem alergická prakticky na všechno syrové ovoce, zeleninu a oříšky. Když je jím, začnou mě nesnesitelně svědit ústa, hlava a krk. Když v jídle pokračuji, přichází anafylaktický šok. Během dodržování pravidel Whole30 se spektrum syrového ovoce a zeleniny, která je pro mě bezpečná, nesmírně rozšířilo. Dřív jsem mohla pozřít nanejvýš hlávkový salát, dnes jím jablka, pomeranče, nejrůznější bobule, mrkev, papriku, lískové oříšky, špenát, zelí a další druhy. Poté, co jsem si je léta musela odpírat, jsem nadšením úplně bez sebe.“

        
          – Kim C., Helena, Montana

        

        

         Teď pro vás máme jednu naprosto průlomovou a šokující zprávu. Jste připraveni? Raději se posaďte. Tady to je...

        

        
          Zelenina vám prospěje.

        

        

         Přesně tak – zelenina skutečně prospívá vašemu zdraví. Především se jedná o výživný zdroj sacharidů. Ano, víme, že sacharidy k přežití ve skutečnosti nepotřebujete, ale většina lidí se cítí nejlépe, když jich má v jídelníčku dostatečné množství, které podporuje fungování mozku a celkovou úroveň aktivity. Využívat zeleninu jako primární zdroj sacharidů je skvělá cesta, jak získat všechnu potřebnou energii v balíčku nabitém mikronutrienty.

         Zelenina navíc působí výrazně protizánětlivě. Jídelníček bohatý na zeleninu vám skutečně může pomoci v boji s naším úhlavním nepřítelem, systémovým zánětem, a snížit riziko civilizačních chorob – mozkových příhod, koronárních srdečních onemocnění a urytých typů rakoviny.

         Zelenina (a ovoce, k němuž se dostaneme zanedlouho) je bohatým zdrojem mnoha živin a aktivních sloučenin. Její přínos nelze [bookmark: p158]připsat přítomnosti jedné konkrétní látky, třeba vitamínu C nebo vlákniny. Protizánětlivé vlastnosti bývají nicméně často spojovány se skutečností, že zelenina je nejbohatším zdrojem antioxidantů, které předcházejí poškozením způsobeným nadbytkem volných radikálů, případně tyto škody napravují.17

        
          	Také látky přítomné v mase obohacují váš obranný arzenál o antioxidanty a poskytují tělu stavební bloky pro jejich vlastní produkci. Vidíte? Maso nabízí mnohem víc než jen zdroj bílkovin!

        

         Jak může dojít k narušení rovnováhy volných radikálů?

         Část produkce volných radikálů podněcují vnější zdroje jako znečištěné ovzduší, cigaretový kouř, radiace nebo vystavení slunečnímu svitu. Další může vytvářet strava, zejména konzumace určitých typů tuků – pamatujete si kapitolu věnovanou olejům ze semen? Volné radikály jsou navíc běžnými vedlejšími produkty metabolismu: vznikají při aktivaci imunitního systému (například při infekci nebo nachlazení), při přejedení nebo náročném cvičení.

         Nadbytek volných radikálů v těle může, jak už jsme zmínili, poškodit buňky a DNA a působí silně zánětlivě. Máme ale přirozený nástroj, který pomáhá zajistit rovnováhu volných radikálů – antioxidanty. Tyto látky volným radikálům zabraňují v pohybu po těle, při kterém dochází k poškozování zdravých buněk, a po eliminaci volných radikálů pomáhají napravit škody, které tyto sloučeniny v těle způsobily.

         Když antioxidanty plní tyto své úkoly, samy se při tom obětují (jak šlechetné!). I když tedy tělo produkuje vlastní antioxidanty, potřebujeme jejich zásoby doplňovat také ze stravy. Platí to zejména v případě, že jsou ve hře proměnné (jako nemoc, znečištěné ovzduší, náročný cvičební režim nebo nezdravá strava), které do našeho organismu přivádějí další a další volné radikály.

         Zelenina a ovoce se vyznačují nejvyšší přirozenou koncentrací antioxidantů – určitě znáte vitamíny C a E nebo betakaroten. Dává tedy smysl, že jídelníček bohatý na tyto šlechetné ochránce nám pomůže bojovat s volnými radikály a snížit systémový zánět.

         Nezapomeňte ale, že jídlo je komplexní záležitost, a zelenina nejsou jen antioxidanty. Přínosy určité potraviny nelze připsat jedné konkrétní živině, byť by představovala velmi významnou složku. (Vzpomínáte, jak jsme probírali argumentaci typu „jím celozrnné obiloviny kvůli vláknině“?)

        

        
          
            [bookmark: p159]

          Lidé nejedí živiny, jedí jídlo.

        

        

         A jako všechno opravdové jídlo nelze ani zeleninu zredukovat pouze na antioxidanty. Obsahuje celou škálu vitamínů, minerálů, fytonutrientů, vlákniny a látek, které dosud nebyly popsány, natož abychom věděli, jak v těle fungují.

         Pozitivní ale je, že k tomu, abyste mohli z přínosů zeleniny těžit, nepotřebujete dopodrobna chápat její strukturu.

        

        

      

    

  


  
    
      
        
          Jezte zeleninku

           Je to tedy jasné: Musíte jíst zeleninu! Zařaďte do každodenního jídelníčku širokou paletu zeleniny, ať si zajistíte přísun celé škály mikronutrientů. Ideální je, když do každého jídla začleníte některý z druhů nejbohatších na živiny.

           Následující seznam je naše zeleninová Top 20 – druhy, které doporučujeme konzumovat pravidelně.

           Jezte je často:

          
            	batáty, brokolice, chřest, cibule, šalotka, pórek, česnek, cukety, čínské zelí, dýně, kapusta, květák, listové saláty, mangold, mrkev, paprika, polníček, rajčata, růžičková kapusta, řepa, špenát, tuřín, vodnice, zelené výhonky (řepné, hořčičné apod.), zelí.

          

          

           Upozorňujeme, že v našem seznamu doporučených potravin neujdete některým, které běžně vídáte v oddělení ovoce a zeleniny. Taková kukuřice je botanicky vzato obilovina, hrášek či měsíční fazolky jsou semena luštěnin, takže tuto „zeleninu“ do našich obecných [bookmark: p160]doporučení nezahrnujeme. Zřejmě si všimnete i absence brambor Američané jedí brambor velké množství, a více než třetinu z tohoto množství ve formě hranolků nebo chipsů. Když si tato jídla ponecháte v jídelníčku, s větší pravděpodobností se vrátíte ke svým starým, nezdravým stravovacím návykům. A protože máte na výběr mnohem víc výživově hodnotných možností, bramborám se prosím raději vyhněte.

          

          

          
            Nejsou tohle luštěniny?

             V našem nákupním seznamu nicméně objevíte zelené fazolky, hrášek a cukrový hrášek, přestože jde botanicky o luštěniny. Mate vás to? Hned to vysvětlíme. Potenciálně škodlivé látky se vyskytují v semenech luštěnin, my zde ale máme na mysli nezralá semena ve velkém, zeleném lusku. A protože konzumujete z větší části tento lusk (ne samotná semena), domníváme se, že tyto tři druhy luštěnin nejsou tak problematické jako ty ostatní. A mimo to... jestli jsou zelené fazolky to nejhorší ve vašem jídelníčku, nemusíte mít obavy.

            

          

           Až příliš častá námitka našich klientů, čtenářů a účastníků seminářů zní: „Ale mně zelenina nechutná!“ Chcete vědět, co jim na to říkáme?

          

          
            Nás to nezajímá.

          

          

           Formulujeme to samozřejmě hezky. Na tom, že vám zelenina nechutná, ale opravdu nezáleží. Všichni jsme dospělí a dospělí někdy musí dělat věci, které dělají neradi. Sekat trávník. Platit složenky. Nebo jíst zeleninu. Kdyby existoval způsob, jak dosáhnout optimálního zdraví bez zeleniny, řekli bychom vám o tom. Vážně. Taková cesta ale neexistuje, takže teď je na vás vymyslet, jak dostanete zeleninu na talíř (a do břicha).

           Averze k zelenině mívá v zásadě tři příčiny: Za prvé, pokud jste měli v jídelníčku příliš sladkých, slaných a tučných průmyslově zpracovaných potravin, jednoduše nedokážete vnímat a ocenit přirozenou chuť čerstvé zeleniny. Poté, co zmíněné potraviny vyřadíte, se však naštěstí chuťové pohárky rychle přizpůsobí. Už za pár týdnů budete vychutnávat nové, lahodné chutě zdravého jídla a zelenina vám bude přinášet opravdový požitek.

          
            [bookmark: p161]Za druhé, většina lidí využívá zeleninu značně stereotypně: spoléhají na několik málo známých možností a všemu ostatnímu se vyhýbají. Není divu, že je pak zelenina nudí! Je na čase opustit své pohodlí a zkusit něco nového. Zajděte na farmářský trh a zeptejte se pěstitelů, jak zpracovávají kapustu, kedlubny nebo pórek. Rozhodněte se, že každý týden vyzkoušíte jeden nový druh zeleniny. Začněte odebírat farmářské bedýnky, které vám zajistí přísun čerstvé zeleniny podle sezónní nabídky. Je čas přestat se držet při zemi. Vsadíme se, že když si dáte tu práci a vyzkoušíte nové možnosti, najdete zeleninu, která vám zachutná.

           Za třetí, mnozí z nás nemají rádi určité druhy zeleniny kvůli tomu, v jaké podobě je dostávali na talíř jako děti. Snad se maminky neurazí, ale ne vždycky udělaly všechno pro to, aby nám zeleninu nabídly v lahodné a zajímavé podobě. Dejte tedy zelenině novou šanci. Vyzkoušejte jiné způsoby přípravy, experimentujte s bylinkami a kořením nebo najděte zajímavé zeleninové recepty. Za posledních deset či dvacet let se jistě změnil váš styl oblékání, proč tedy nezměnit vkus i v případě zeleniny?

          

          

          
            V jakékoli podobě to máte

             Je nám v zásadě jedno, v jaké podobě zeleninu nakupujete a připravujete (čerstvou, mraženou, vařenou nebo syrovou) – důležité je, zda ji jíte.18 Doporučujeme ale, abyste upřednostňovali syrovou kvašenou zeleninu jako kysané zelí nebo kimči. Tyto potraviny jsou bohatým zdrojem živin a enzymů podporujících trávení. Při kvašení navíc vznikají přirozená probiotika, která pomáhají udržet v trávicím traktu zdravou rovnováhu bakterií tím, že zvyšují počet „přátelských“ bakterií. Ideální podle nás je zařadit kvašenou zeleninu do jídelníčku několikrát týdně. (A nahlédněte do kapitoly 22 pro podrobnosti o probiotikách.)

            
              	Pro ty, kdo trpí zánětlivým onemocněním střeva nebo jinými trávicími poruchami, může být trávení syrové zeleniny příliš náročné. Doporučení najdou v kapitole 21.

            

            

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Ovoce

           Další kategorií potravin, které doporučujeme jako zdraví prospěšné je ovoce. Pozitivní vlastnosti ovoce, které je dalším živinami nabitým zdrojem sacharidů, se nápadně podobají kladným stránkám [bookmark: p162]zeleniny. Na místě je jen několik drobných varování. Nejprve ale pozitiva.

           Stejně jako zelenina, i je ovoce zdrojem sacharidů a doslova přetéká vitamíny, minerály, fytonutrienty a vlákninou. Jídelníček bohatý na ovoce a látky, které se v něm nacházejí (jako vitamín C), navíc snižuje riziko systémového zánětu a souvisejících poruch a onemocnění. (Připomínáme, že ovoce je skutečné jídlo – komplex zdraví prospěšných látek!) Vašim chuťovým pohárkům pak ovoce nabízí přirozenou sladkost v mnohem zdravější (a živinami nabité) formě, než je abnormální sladkost cukrovinek, sušenek či koláčů.

          

          

          
            Zelenina vítězí

             V této části pro vás máme jednu důležitou radu: Nedovolte, aby ovoce vytlačilo z vašeho talíře zeleninu jen proto, že je chutnější. Ovoce je nepochybně lahodné a plné živin, není ale tak výživné jako zelenina. Pokud vám ovoce nijak zvlášť nechutná, nemusíte ho nutně jíst! Neznáme jediný mikronutrient obsažený v ovoci, který byste nenašli také v zelenině. (jednoduše řečeno: Zelenina je povinná, ovoce volitelné.)

            

          

           Podobně jako v případě zeleniny vám doporučujeme jíst i nejrůznější druhy ovoce (zejména sezonní druhy). V této tabulce shrnujeme naši ovocnou Top 10. Zařazujte tyto druhy pravidelně a zajistěte si tak přísun co nejširší škály vitamínů, minerálů a fytonutrientů.

          

           Nejlepší ovocné alternativy:

          
            	borůvky, grapefruit, jahody, kiwi, maliny, meloun, meruňky, ostružiny, švestky, třešně.
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          Jděte do bio... Někdy

           Nemusíte nutně kupovat plodiny v biokvalitě, domníváme se ale, že to má nemalé výhody. Zelenina a ovoce s certifikátem bio se pěstují bez použití syntetických pesticidů, herbicidů a chemických hnojiv, neobsahují geneticky modifikované organismy (GMO) a při jejich zpracování se nevyužívá ozařování, průmyslová rozpouštědla ani umělá aditiva. Obecně se proto pokládají za výživově hodnotnější a přátelštější k životnímu prostředí než jejich „nebio“ protějšky.

           Pořizovat ovoce a zeleninu v biokvalitě není ale vždy nezbytně nutné. Když budete nakupovat chytře, můžete vystavení toxinům snížit na minimum, i když nevolíte výhradně bio.

          

          

          
            V čem je nejvíc chemie

             Skupina Environmental Working Group každoročně vydává zprávu „Shopper’s Guide to Pesticides in Produce“ (Průvodce nakupujícího – pesticidy v zemědělských plodinách), která podrobně shrnuje ty „nejchemičtější“ (nejvíce kontaminované rezidui pesticidů) a „nejčistší“ (nejméně kontaminované) plodiny. Máte-li napjatý rozpočet, volte biokvalitu u problematických druhů a konvenční zemědělství u těch zbývajících. U položek, které se nenacházejí ani na jednom seznamu, se vynasnažte udělat maximum s ohledem na dostupnou nabídku a svůj rozpočet. (Úplný seznam připravovaný skupinou Environmental Working Group najdete na webu ewg.org/foodnews.)

            

          

           Pokud se vám tento přístup zdá příliš komplikovaný, řiďte se základním pravidlem: V případě plodin s nejedlou slupkou, které před jídlem loupete, je biokvalita méně důležitá; v případě těch, které se loupat nedají (třeba hlávkový salát nebo hroznové víno), zvažte investici do bioverze.

           A uvědomte si také, že ne každý pěstitel chce podstupovat přísný a nákladný proces získání certifikace. Mnohé menší zemědělské provozy používají šetrné a biodynamické postupy, ale nemohou své produkty označovat certifikátem „bio“. Při nákupech na farmářském trhu nebo v místní zelenině se neváhejte ptát na způsob pěstování konkrétních položek. Štítky jako „bez pesticidů“ nebo „bez herbicidů“ jsou dalším ukazatelem, že při pěstování byl uplatněn přístup šetrný k přírodě i zdraví.
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          Jak sladké

           Tak jako všechny potraviny, je i ovoce komplexní kombinací vitamínů, minerálů, fytonutrientů, vlákniny a mnoha dalších složek které vědci dosud nepopsali. Obsahuje také přírodní cukry (glukózu a fruktózu) a škroby, v různém poměru a množství. Když ovoce zraje, škrob v jeho dužnině se mění na cukr a chuť je pak sladší.

           Fruktóza je nejsladší ze všech přirozeně se vyskytujících sacharidů – téměř dvakrát sladší než sacharóza. Fruktózu přijímáte z řady zdrojů, včetně řepného cukru (sacharózy), medu, ovoce, některých druhů zeleniny a z průmyslově zpracovaných potravin a nápojů slazených kukuřičným sirupem.

           Způsob zpracování fruktózy v těle se liší od zpracování jiných jednoduchých cukrů. Glukózu umějí prakticky všechny buňky v těle využít jako zdroj energie, ale fruktóza, která se vstřebá přes stěnu tenkého střeva, směřuje vesměs přímo do jater. Tam se metabolizuje a uloží jako energie (glykogen v játrech) nebo převede na triglyceridy (tuk) a uvolní do krve.

          

          

          
            Zní to povědomě?

             Víte, co dalšího se zpracovává v játrech a (v případě nadměrné konzumace) je poškozuje, vede k akumulaci tuku a dalším nepříjemným důsledkům pro metabolismus? Alkohol! Ano, etanol obsažený v alkoholu se v játrech metabolizuje podobnými procesy jako fruktóza. Což znamená, že ta jahodová daiquiri zatěžují játra víc, než jste si zřejmě představovali.

            

          

           Účinky stravy s nadbytkem fruktózy rozhodně nejsou pozitivní. Mohou zahrnovat poškození jater, záněty, aterosklerózu, poškození volnými radikály a zvýšené riziko cukrovky, vysokého krevního tlaku, onemocnění ledvin a obezity. Řada studií ukazuje, že strava s vysokým obsahem fruktózy hraje klíčovou roli při vzniku metabolického syndromu.

           Ale na rovinu – několik porcí ovoce během dne (v rámci jinak zdravého jídelníčku) tyto poruchy nezpůsobí. Nikdo si nepřivodí poruchu metabolismu konzumací ovoce. Problém nastává, když přísun fruktózy z průmyslově zpracovaných potravin převyšuje množství fruktózy, které by kdy lidé mohli získat z přirozených zdrojů.

          
            [bookmark: p165]Většina fruktózy ve stravě Američanů nepochází z čerstvého ovoce, nýbrž z kukuřičného sirupu nebo sacharózy (fruktóza tvoří polovinu tohoto typu cukru), které jsou ve vysokých koncentracích přítomny v různých slazených nápojích s ovocnými příchutěmi. Jeden příklad za všechny – půllitr slazené limonády obsahuje asi 36 gramů fruktózy. To odpovídá pěti banánům, devíti šálkům jahod nebo devadesáti třešním. Když příjem slazených nápojů spojíte s nadměrnou konzumací průmyslově zpracovaných potravin (z nichž mnohé jsou rovněž slazené kukuřičným sirupem), dostane se vám takového přísunu fruktózy, jaký byste ze skutečného jídla nikdy nedostali.

           Co z toho plyne?

          

          
            Metabolické problémy si nepřivodíte konzumací čerstvého ovoce jako součásti zdravého jídelníčku.

          

          

           To, že ovoce chutná sladce, neznamená, že je nezdravé, a to, že jídelníček bohatý na fruktózu způsobuje potíže, neznamená, že byste se měli ovoci vyhýbat. Opět platí, že tak jako celozrnné obiloviny nejsou jenom vláknina, není ovoce jenom fruktóza. Cukry přirozeně se vyskytující v ovoci jsou součástí balíčku nabitého živinami – na rozdíl od fruktózy v limonádě nebo sladkém pečivu.

          

          

          
            Sladká slova

             Kukuřičný sirup je ve Spojených státech nejčastějším sladidlem průmyslově zpracovaných potravin a nápojů, z velké části proto, že jeho výroba je velice levná. Nejspíš čekáte, že ho prohlásíme za původce všeho zla, my si ale nemyslíme, že by kukuřičný sirup byl v něčem horší než jakékoli jiné přidané sladidlo. Proč? Protože vašemu zdraví škodí všechna taková sladidla. Nezáleží na tom, zda pocházejí z kukuřice, cukrové řepy, cukrové třtiny nebo ze stromů – z psychologického hlediska platí, že cukr je cukr je cukr. (Na tomto názoru se samozřejmě neshodují všichni. Některé studie skutečně ukazují, že konzumace kukuřičného sirupu vede k výrazně vyššímu nárůstu hmotnosti a také hladiny triglyceridů, než jaký způsobuje příjem řepného cukru.) Vyjasněme si nicméně jednu věc: Na počátku kukuřičného sirupu je sice kukuřice, ale i americký úřad pro kontrolu potravin a léčiv (FDA) zastává názor, že nejde o „přírodní cukr“. Jakkoli se asociace kukuřičných rafinerií pokouší prosadit opak.

            

          

          
            [bookmark: p166]S konzumací ovoce je nicméně spojen jeden potenciální problém. Vzhledem k přirozené sladkosti ovoce (zejména ve formě ovocného džusu a sušeného ovoce, kde se cukr koncentruje), může ovoce v některých případech podporovat nezdravou psychologickou reakci, zejména u lidí, kteří dosud bojují se svými cukrovými démony. Poznali jsme mnoho lidí, kteří své chutě na sladké zaháněli ovocem a říkali si, že to je v pořádku, protože ovoce je „přírodní“ a zdravé. Často to vypadá takto:

          
            Je čtvrtek, tři hodiny odpoledne. Jste v práci, hladoví, podráždění a unavení. Normálně byste v takové situaci sáhli po tyčince Snickers, muffinu nebo nějakých sušenkách, ale snažíte se jíst zdravěji a víte, že taková svačinka vám neprospěje. Dáte si tedy tyčinku ze sušeného ovoce a oříšků.

          

           Tato strategie má ale háček.

          

          
            Mozek nepozná rozdíl.

          

          

           Jak jste zjistili v kapitole 4, mozek nedokáže okamžitě rozlišit mezi „dobrým“ cukrem například ze sušeného ovoce a „špatným“ cukrem z tyčinky Snickers. Zaznamená jedinou věc „měl jsem chuť na cukr a dostal jsem ho“. Přesně tak, právě jste mozku poslali zprávu „měl jsem chuť, uspokojil jsem ji a teď je mi líp“.

           Zní to povědomě? Jedná se o stejný nezdravý vzorec, který jsme popisovali na příkladu sušenky z nedalekého pekařství. Tentokrát jste si jen vybrali cukr, který je „přírodní“ a „zdravý“, takže si ani neuvědomíte, že jste v zajetí stejného nezdravého návyku... My ale ano. Proto vás varujeme předem. V následujících kapitolách vám nabídneme podrobná doporučení, kdy a jak zařadit ovoce do jídelníčku tak, abyste se cítili zdravě a spokojeně (ale zároveň v zoufalství nevyplenili nejbližší cukrárnu).

          

          

          
            Zahoďte odšťavňovač

             Jedna rada na závěr: Vyhněte se džusu, i když si ho připravujete sami. Za prvé, tekuté kalorie vás nezasytí tak jako opravdové jídlo, a jak už víte, menší nasycení znamená, že toho sníte víc. Za druhé, při odšťavňování se zbavujete veškeré vlákniny, která by jinak zpomalila vstřebávání cukru z ovoce. Dostat do krve rychleji víc cukru není dobrá volba, pokud stále bojujete s leptinovou a inzulínovou [bookmark: p167]rezistencí. A konečně, během zpracování, pasterace a skladování dochází ke ztrátě mnoha přirozeně se vyskytujících živin. Výrobci to kompenzují přidáváním živin do hotového džusu, ale potraviny obohacené o vitamíny nemají stejný přínos jako prvotní, nezpracovaná jídla. Dejte si prostě ovoce.

            

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          [bookmark: p168]

        [bookmark: kapitola_15_ty_spravne_tuky]
        Kapitola 15: Ty správné tuky

        
          „Vždycky jsem byla aktivní a zdravé děvče, ale po třicítce (a prodělaném stavu vážnějšího vyčerpání následovaném dvěma těhotenstvími) jsem najednou zjistila, že mám dobře padesát kilo přes míru. Musela jsem něco udělat, pouhé „jíst zdravě“ mému tělu nijak neprospívalo. Inspirovala mě kamarádka, která byla v programu Whole30 velmi úspěšná, a tak jsem se v únoru 2011 vydala na cestu. Během prvního měsíce jsem zhubla pět kilo. V dalších 14 dnech pak ještě dvě a půl. Za poslední rok jsem zhubla celkem 35 kilo a přes metr na tělesných obvodech. Stále nejsem u konce, ale díky tomu, že mám na své straně program Whole30, se každý den přibližuji k cíli. Děkuji, změnili jste mi život.“

        
          – Heidi M., Bozeman, Montana

        

        

         Poslední velká kategorie potravin prospěšných zdraví zahrnuje mnoho různých jídel, která mají jedno společné – jsou dobrým zdrojem tuku.

         Na zdravé tuky se zaměřujeme z celé řady důvodů. O některých jsme už hovořili. Tuky jsou především skvělým zdrojem energie. A jedním z hlavních cílů vašeho nového jídelníčku je pomoci tělu začít účinně využívat jako palivo tuky (ze stravy i z uložených zásob). Tuk je zároveň zásadní pro řadu metabolických procesů. Když se postaráte o to, aby váš jídelníček obsahoval přiměřené množství zdravých tuků, zajistíte si vhodné stavební bloky pro důležité orgány, buňky a hormony.

         Tuky navíc poskytují uspokojení (díky příjemné chuti) a zároveň nasycení (díky hormonální komunikaci mezi trávicí soustavou a mozkem). Pokrm se zdravým množstvím tuku zažene hlad na delší dobu než jídlo, které je primárně sacharidové, takže se mezi jídly nesháníme po sušence. A pro začlenění zdravého množství tuku do stravy je ještě jeden, praktičtější důvod – kalorie.

         Chceme, abyste si zajistili dostatečný příjem kalorií, který vám pomůže udržet si zdravou váhu i míru aktivity. Uvědomte si ale, [bookmark: p169]jak jste se stravovali a jaký jídelníček vám doporučujeme my. Jedli jste spoustu kaloriemi nabitých sacharidů (obiloviny, luštěniny, cukry a průmyslově zpracované potraviny). Teď jste je nahradili zeleninou a ovocem, které jsou ve srovnání s nimi energeticky chudší. Z toho vyplývá, že ve vašem novém jídelníčku schází určité množství kalorií, které potřebujete nějak doplnit.

         Nebudeme do stravy přidávat další sacharidy – nebylo by možné (a ani není nutné) sníst tolik zeleniny a ovoce, aby se rozdíl vyrovnal. A k nezdravým potravinám se jen kvůli energii uchylovat nehodláme.

         Nebudeme přidávat ani další a další bílkoviny. Vaším cílem je jíst jen tolik bílkovin, kolik potřebujete k udržování svalové hmoty a zajištění regenerace po aktivitě. (A neplatí přitom, že dvojnásobná konzumace masa zdvojnásobí vaši svalovou hmotu.) Příliš mnoho bílkovin může být stejně nezdravé jako jejich nedostatek, proto v další části načrtneme některá doporučení pro přiměřený příjem bílkovin.

         Co nám tedy zbývá?

         No ano, tuk.

         Energii doplníme tukem ze zdravých zdrojů. To je jednoduché, protože tuk má oproti sacharidům a bílkovinám dvojnásobek kalorií na gram. Skutečně jde o skvělý zdroj energie!

        

        

        
          Energetické srovnání

           Jak jsme zmínili v kapitole 5, naše kapacita k ukládání sacharidů v játrech a ve svalech je poměrně omezená. Průměrný člověk dokáže uložit jen tolik glykogenu, kolik postačí na devadesát minut intenzivní aktivity. V tělesném tuku má ovšem tentýž průměrný člověk uložen dostatek energie k uběhnutí dvaceti maratonů. Což dokládá, že tuk je v těle mnohem koncentrovanějším a bohatším zdrojem energie než sacharidy. (Není to trochu depresivní? Omlouváme se.)

          

        

        

        

      

    

  


  
    
      
        
          Zahoďte cukr, jeďte na tuk

           Tuk je tedy koncentrovaný a bohatý zdroj energie a postupem času vlivem správných stravovacích návyků vytvoříte v těle zdravé prostředí, díky kterému dokážete tuk využít jako palivo pro aktivity s nízkou intenzitou (jako je turistika, práce na zahrádce, hra s dětmi nebo úklid domu).

          
            [bookmark: p170]Když dokážete tuk účinně využívat jako energii, má to řadu velkých výhod. Především nemusíte jíst co dvě hodiny, abyste odvrátili sžíravý hlad, podrážděnost nebo pocity slabosti, které souvisejí s tím, že své energetické potřeby pokrýváte glukózou. Když fungujete na tuk (jako v našem vzorovém dobrém dni), můžete mít mezi jídly mnohahodinovou pauzu, aniž by to jakkoli negativně ovlivnilo vaše pocity a výkon. Tělo se totiž naučilo čerpat energii z tukových zásob.

           Jakmile se navíc tělo přizpůsobí a bude jako palivo využívat tuk, budete moci začít své tukové zásoby ztenčovat. To se vám nepodaří, pokud máte trvale zvýšenou hladinu krevního cukru a inzulínu. (Nezapomeňte, že dlouhodobě zvýšená hladina inzulínu narušuje přístup glukagonu k energii.)

           Když umíte využívat tuk, získáte to nejlepší z obou světů. Vaše tělo bude pořád umět použít jako palivo sacharidy, když je budete skutečně potřebovat, tedy během intenzivní aktivity, jako je intervalový trénink nebo sprint za psem, který vám utekl. Zároveň ale budete mít k dispozici alternativní zdroj energie – tuk – pro činnosti nižší intenzitou (kterým se v běžném životě věnujete většinu dne).19

          
            	Abychom byli spravedliví, tělo vždy jako zdroj energie využívá kombinaci sacharidů a tuků. Čím intenzivnější aktivita, tím vyšší podíl mají v této kombinaci sacharidy. Ale u aktivit s nízkou intenzitou dokáže tělo naopak výrazně zvýšit podíl tuku – pokud mu to dovolíte chytrým výběrem jídla a zdravou hormonální rovnováhou.

          

           Klíč k tomu, jak začít využívat tuk jako palivo, je velmi jednoduchý:

          

          
            Přestaňte tělu neustále dávat cukr.

          

          

          

          
            Tuk: Na kontextu zaleží

             Už jste nejspíš slyšeli od několika osvícených výživových specialistů, že konzumace tuku nejde nutně na tloušťku. Neplatí to ovšem vždy. Ve spojení s inzulínovou a leptinovou rezistencí může být strava bohatá na tuk velice škodlivá. Jíte-li v takové situaci příliš tuku, jen přikládáte do ohně metabolismu, který se už vymkl kontrole, a dodáváte inzulínu ještě víc energie (kalorií), které může ukládat. V našich ukázkových špatných dnech by strava s vysokým obsahem tuku rozhodně znamenala další tuk do vašich zásob. Zdůrazňujeme ale, že tuk ve stravě není v tomto případe [bookmark: p171]jádro problému – tím je přejídání, hormonální nerovnováha a zánět. Dobrá zpráva? Když se zbavíte nutkání přejídat se a s tím spojené hormonální dysfunkce (díky doporučením, která vám nabízíme), pak skutečně platí, že konzumací tuku neztloustnete.

            

          

           Ne všechny tuky jsou ale pochopitelně prospěšné, (jistě, to všichni víme... ale jsme si zároveň jisti, že vás náš soupis „zdravých tuků“ překvapí, takže buďte při čtení ve střehu.) I některé zdravé tuky je navíc třeba konzumovat v přiměřeném množství: neplatí vždy, že čím víc, tím líp. Pojďme tedy probrat vhodné zdroje tří různých kategorií tuků – mononenasycených, nasycených a polynenasycených.

          

          

          
            Ztužené tuky

             Vážně musíme mluvit o tom, proč byste neměli jíst ztužené tuky? Tyhle Frankensteinovy výtvory (často označované jako „částečně hydrogenované“) nikde v přírodě nenajdeme. Běžně se používají v průmyslově zpracovaných potravinách, jako jsou sušenky, krekry nebo bramborové chipsy, nebo při výrobě margarínu a dalších náhražek másla. Příjem průmyslově ztužených tuků může zdvojnásobit riziko vzniku srdečních chorob, protože zvyšuje hladinu LDL cholesterolu a zároveň snižuje hladinu prospěšného HDL cholesterolu. Chcete slyšet eufemismus století? Ztužené tuky neprospívají zdraví – takže běžte z ledničky vyhodit tu krabičku margarínu. (Opravdu hodně vám škodí, chutná divně, a navíc se vám chystáme říct, proč byste měli jíst opravdové máslo.) Myslíme to vážně. Běžte ho vyhodit hned teď. My zatím počkáme.

            

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Krajina se sluncem, duhou a poníky: Mononenasycené tuky

           Mononenasycené mastné kyseliny (MUFA) jsou hvězdou mezi tuky. O jejich zdraví prospěšných vlastnostech panuje obecná shoda. My, váš praktický lékař, stát i „doktoři z televize“ jsme přesvědčeni, že strava bohatá na tuky MUFA prospěšné pro srdce má pozitivní vliv na zdraví. (Spolu s přesvědčením o škodlivosti bílé mouky je to asi to jediné, na čem se všichni shodneme, ale s tím dokážeme žít.)

          
            [bookmark: p172]Mononenasycené tuky se vyskytují v celé škále rostlinných potravin a olejů a také v živočišných produktech. Studie ukazují, že jídelníček s vysokým podílem MUFA zlepšuje krevní tlak a hladinu cholesterolu a snižuje tak riziko kardiovaskulárních onemocnění. Výzkumy navíc ukazují, že nahrazení jiných typů tuků tuky MUFA může mít příznivý vliv na hladinu inzulínu a krevního cukru, což se může obzvlášť hodit těm, kdo trpí inzulínovou rezistencí nebo cukrovkou typu 2. Potraviny s vysokým obsahem mononenasycených tuků (jako je olivový olej) navíc obsahují další složky, které mohou v těle působit protizánětlivě, což pomáhá při zvládání systémového zánětu.

          

           Dobré zdroje mononenasycených tuků:

          
            	avokádo, makadamové ořechy, avokádový olej, olivový olej, lískové ořechy, olivy.

          

          

           Avokádo nebo guacamole jsou skvělým doplňkem jídla bohatým na MUFA, často opomíjeným a snadno přenosným zdrojem zdravých tuků jsou také černé i zelené olivy.

           Za studena lisovaný (nerafinovaný) avokádový olej a extra panenský olivový olej jsou vhodné i pro teplou kuchyni – nejde o nejlepší alternativu, ale rozhodně jsou lepší než oleje ze semen, které jste vyhodili ze spíže pár kapitol zpátky. Vyšší obsah nasycených a mononenasycených tuků pomůže olej ochránit před oxidací, podobně jako přirozeně se vyskytující antioxidanty. (Během tepelné úpravy můžete přijít o některé zdravé antioxidanty, ale při nižší teplotě a rychlém zpracování na pánvi jsou ztráty minimální.) Olivový olej a další oleje bohaté na MUFA (jako avokádový či makadamový) navíc tvoří dokonalý základ salátových zálivek a studených omáček.

           Jestli hledáte něco křupavého, zkuste makadamové a lískové oříšky – jsou nejzdravější z ořechů a semen (proč, k tomu se brzy dostaneme). Sáhněte po nich (ať už přírodních, nebo nasucho opražených), když potřebujete ozvláštnit konzistenci pokrmu nebo něco rychle zakousnout.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          
            [bookmark: p173]

          Lvi a tygři a nasycené tuky, ajaj!

           Další kategorií tuků, které prospívají zdraví, jsou nasycené mastné kyseliny (SFA). Ano, slyšíte dobře! Lámejte si s tím chvíli hlavu, přátelé, protože tohle tvrzení neodvoláme.

          

          
            Nasycené tuky v opravdovém jídle prospívají zdraví.

          

          

           Jak se dozvíte v této části, nasycený tuk z kvalitních, skutečných jídel není vtělené zlo – to je jen nedorozumění. Pojďme tedy rozptýlit pár mýtů o nasycených tucích. Nebojte se, začneme zlehka.

          

          
            Mýtus č. 1: Hamburgery z fastfoodu jsou nezdravé, protože obsahují hodně nasycených tuků.

          

          

           Burgery z fastfoodu jsou nezdravé ze spousty důvodů, ale obsah nasycených tuků je v tom nevinně. Už jsme zmínili některé toxické složky, které se nacházejí v tuku průmyslově vyrobeného masa, ryb a vajec. To ovšem není vina nasyceného tuku, ale přímý důsledek toho, jak byla zvířata chována a krmena. (V bioburgeru z hovězího z volného chovu podobné zplodiny nenajdete.) Dalším faktorem, který se podílí na nezdravosti fastfoodových burgerů, jsou průmyslové oleje ze semen, na kterých se maso smaží.

           Takže ano, burgery z fastfoodu nejsou právě zdravé a na vině je opravdu tuk. Neobviňujte však nasycený tuk, ale spíše zdroj a způsob přípravy masa. (A pak také lepek v bulce, kukuřičný sirup v dochucovadlech a monstrózní dávku přidaného sodíku.)

          

          
            Mýtus č. 2: Maso = nasycený tuk.

          

          

           Jak už jsme vysvětlovali, všechna jídla jsou komplexní kombinací živin – a ani maso není výjimkou. Nenechte se svést k redukcionismu: „Nejím červené maso, protože je to nasycený tuk.“ Živočišné produkty jako lůj (hovězí tuk) a sádlo (vepřový tuk) obsahují menší Podíl nasyceného tuku, než byste si mohli myslet – méně než polovinu. Dokonce i v másle, které je často vnímáno jako synonymum pro nasycený tuk, je jeho obsah menší než dvě třetiny! (Zbývající část másla mimochodem takřka bezvýhradně tvoří mononenasycený tuk prospěšný srdci.)

          
            [bookmark: p174]Máme máslo rádi.

           A totéž doporučujeme i vám.

           To jsme ale odbočili. Důležité je, že přílišné zjednodušování při hodnocení zdrojů tuku není fér – i když jde o tuky živočišné.

          

          
            Mýtus č. 3: Nasycený tuk ucpává cévy.

          

          

           Tak tenhle je velký. Velký mýtus. A velká lež, kterou se právě chystáme vyvrátit.

           Nemějte předsudky, dobře?

           Všichni známe varování, že nasycené tuky způsobují srdeční a mozkové příhody. Mluví se při tom o „ucpávání cév“. I když se to může zdát logické (konzumace tuku zaplňuje cévy tukem), fakta do sebe nezapadají.

           V roce 2010 zveřejnili autoři v časopise Journal of Clinical Nutrition přelomovou analýzu výsledků 21 studií, které sledovaly celkem přes 347 tisíc účastníků po dobu až 23 let. Tyto studie zkoumaly stravovací návyky, včetně příjmu nasycených tuků, a výskyt srdečních a mozkových příhod mezi účastníky. Analýza došla k následujícímu závěru: „Neexistují významné důkazy, které by svědčily o tom, ze nasycený tuk ve stravě souvisí s vyšším rizikem koronárních onemocnění, mozkových příhod nebo kardiovaskulárních chorob.“

           Chápete? Tato obrovská studie studií publikovaná vysoce uznávanou vědeckou organizací došla k závěru, že nasycený tuk a cholesterol nezpůsobují srdeční onemocnění ani mozkové příhody.

           Překvapuje vás to?

           To jsme si mysleli.

           Pokud tedy nasycený tuk ve skutečnosti „neucpává cévy“, v čem spočívá původ civilizačních chorob a poruch, jako jsou právě srdeční onemocnění a mozkové příhody? Schválně hádejte.

          

          
            Systémový zánět.

          

          

           Výzkumníci zjistili, že slabý zánět ovlivňuje patogenezi (a míru rizika) mnoha civilizačních chorob a poruch, jako jsou koronární onemocnění srdce, obezita a cukrovka. (Vraťte se ke schématu v kapitole 7, v jehož středu najdete právě zánět.)

           Jste připraveni na shrnutí toho, co jsme se právě dozvěděli?

           Nasyceného tuku se nemusíte bát.

          

          

          
            
              [bookmark: p175]

            Libové maso

             Připomínáme, že libové maso nebo odstranění viditelného tuku u masa z konvenčního chovu jsme nedoporučovali kvůli obsahu nasyceného tuku ani kvůli tomu, že by tuk v mase „ucpával cévy“. Jde o potenciálně toxické součásti, které neoddělitelně souvisejí s průmyslovou výrobou masa a které vám vřele doporučujeme vyřadit.

            

          

           Je tady ale háček.

           Ne všechen nasycený tuk v těle má stejný původ. Někdy dokonce vůbec nemusí pocházet ze stravy. A tady se dostáváme k mýtu, který se ukáže jako pravdivý – jenom ne tak, jak si myslíte.

           Už jsme vás dostatečně zmátli?20

          
            	Upozorňujeme, že následující část obsahuje vysvětlení, která se řadí k nejtechničtějším v této knize. Pokud se nebojíte, ponořte se do ní. Jestli se vám nechce, přeskočte na konec, kde shrnujeme všechny závěry, takže o nic nepřijdete.

          

          

          
            Mýtus č. 4: Nasycený tuk podporuje inzulínovou rezistenci a zánět.

          

          

           To je pravda.

           Některé formy nasyceného tuku (zejména verze s „dlouhými řetězci“) skutečně přispívají k inzulínové rezistenci, a v důsledku toho i k rozvoji zánětu v těle, což zvyšuje riziko kardiovaskulárních onemocnění a mozkových příhod. Nasyceným tukem, který s inzulínovou rezistencí a záněty souvisí nejčastěji, je kyselina palmitová.

           Zdrojem té formy nasyceného tuku, která způsobuje v těle množství problémů, ovšem není jeho konzumace.

          

          
            Škodlivý typ nasyceného tuku vzniká při konzumaci nadbytku rafinovaných cukrů.

          

          

           Hned to vysvětlíme.

           Před desítkami let prokázal výzkum souvislost mezi hladinou nasyceného tuku – zejména kyseliny palmitové – a kardiovaskulárními chorobami. (Čím více nasyceného tuku mají lidé v těle, tím pravděpodobnější je, že je postihne srdeční infarkt.)

           Výsledkem tohoto výzkumu bylo, že jsme se všichni dozvěděli, ze nemáme konzumovat nasycený tuk, jinak si způsobíme srdeční [bookmark: p176]nebo mozkovou příhodu. Obzvlášť nás varovali před červeným masem a vejci, která jsou na nasycené tuky bohatší než jiné potraviny Vycházelo se z jednoduché úvahy: Maso a vejce obsahují spoustu nasyceného tuku. Nasycený tuk se spojuje se srdečními chorobami. Proto je lepší se masu a vejcím vyhnout.

           Tato doporučení jsou ale založena na mylné argumentaci.

           Pojďme to rozebrat bod po bodu.

           Za prvé: Zjištění vysoké hladiny nasyceného tuku, zejména kyseliny palmitové, u lidí s kardiovaskulárními chorobami neznamená, že nasycený tuk jejich potíže způsobil, (je to opět stará dobrá korelace, jako v případě konzumace zmrzliny a žraločích útoků.)

           Za druhé: Palmitovou kyselinu nelze konzumovat samostatně. Neexistuje jediná potravina – ani palmový olej – která by obsahovala pouze kyselinu palmitovou. Maso a vejce jí obsahují hodně, to je pravda, zároveň jsou v nich ale významně zastoupeny i další tuky, jako kyselina olejová (mononenasycený tuk).

           Za třetí: Jiné tuky, jako právě kyselina olejová, dokážou kyselině palmitové zabránit ve vyvolání inzulínové rezistence.

           Co z toho všeho vyplývá?

           Konzumace plnohodnotných potravin obsahujících kyselinu palmitovou není totéž jako konzumace samotné kyseliny palmitové.

           Opravdové jídlo (jako je maso a vejce) obsahuje také další tuky, které pomáhají tělo chránit před nadbytkem kyseliny palmitové. V zásadě tedy neexistuje způsob, jak do těla dostat velké množství kyseliny palmitové jen tak.

           Pokud ovšem...

           ...nekonzumujete příliš rafinovaných cukrů.

          

          

          
            Plán B

             Už v kapitole 5 jsme zmínili, jaký má tělo plán B pro ukládání energie v případě, že zásobníky glykogenu v játrech a svalech jsou plné. V případě naplnění úložišť glykogenu přemění játra glukózu na tuk – konkrétně na formu nasyceného tuku označovanou jako kyselina palmitová (!) – který je možné využít jako zdroj energie, pravděpodobnější ale je (protože tělo v takovém případě získává energii z cukrů, nikoli z tuku), že podpoří zvýšení hladiny triglyceridů, prohloubení leptinové a inzulínové rezistence a přidá se k vašim tukovým zásobám.

            

          

           Když tedy konzumujete nadbytek sacharidů, převádějí se v játrech přímo na kyselinu palmitovou. V takovém případě budete
            [bookmark: p177]mít v organismu velké množství kyseliny palmitové bez ostatních ochranných tuků – a budete mít v těle poměrně velké množství nasycených tuků, které tam nepřišly v této podobě.

           A to je princip, na jehož základě skutečně vznikají srdeční choroby.

          

          
            Konzumace plnohodnotných, průmyslově nezpracovaných potravin s bohatým obsahem tuků a dalších živin není nezdravá.

          

          
            Nadměrný příjem rafinovaných sacharidů nezdravý je.

          

          

           A je to právě nadměrná konzumace rafinovaných sacharidů, která přispívá k vyšší hladině „zlého“ cholesterolu a triglyceridů, jež patří k rizikovým faktorům kardiovaskulárních onemocnění.

           Nasycený tuk v červeném mase a vejcích na vině rozhodně není.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Jezte tyto živočišné tuky

           Když jsme rozptýlili ty největší mýty o příjmu nasycených tuků, pojďme se zaměřit na to, které potraviny tyto zdravé nasycené tuky obsahují. (Opakujte po nás: „zdravé nasycené tuky“ – není to osvobozující představa?)

           Když se řekne nasycený tuk, většinu lidí obvykle napadnou živočišné produkty, začněme tedy od nich. (Nezapomeňte ale, že ani živočišné produkty jako lůj, sádlo a máslo nejsou jen nasycený tuk – vesměs jsou také bohatým zdrojem MUFA.)

          

           Dobré zdroje živočišného tuku:

          
            	přepuštěné máslo, kozí lůj, kachní sádlo, vepřové sádlo, ghí (typ přepuštěného másla), hovězí lůj.

          

          

           Nasycené tuky jsou nejzdravější volbou pro teplou kuchyni, zejména při vysokých teplotách. Při vystavení vzduchu, teplu a světlu jsou velmi stabilní, a jsou tak ideální pro restování, smažení, grilovaní nebo pečení.

          
            [bookmark: p178]Další typ živočišného tuku – máslo – se řadí mezi mléčné výrobky. Připomínáme, že naše námitky vůči mléčným výrobkům se týkají sacharidů a bílkovin, nikoli tuků. Ve skutečnosti se domníváme, že máslo z volného chovu v biokvalitě obsahuje některé velmi zdravé složky, například vyšší množství protizánětlivých omega-3 mastných kyselin, konjugovanou kyselinu linoleovou, vitamín E a karotenoidy.

           Pokud jde o máslo, máme nicméně jednu podmínku – mělo by být přepuštěné. Máslo totiž není jen tuk. (jsme s tím připomínáním, že potraviny nelze zjednodušovat na jedinou složku, trochu jako poškrábaná deska, co?) Máslo je tvořeno tukem jen asi z 80 % zbytek je voda a mléčná sušina (bílkoviny). Tyto mléčné bílkoviny pro nás představují důvod, proč se másla vzdát – i v minimálním množství totiž mohou narušovat trávení, pokud jste na mléko citliví nebo máte jen o něco propustnější střevní stěnu.

           Naštěstí ale existuje způsob, jak tyto mléčné bílkoviny odebrat: máslo přepustit.21 Jde o jednoduchý proces, kdy máslo při nízké teplotě roztavíte, takže se tuk a mléčná sušina oddělí. Potom sušinu přecezením přes pláténko odeberete a zbude vám jen nádherný, bohatý, jasně žlutý máslový tuk.

          
            	Návod, jak si máslo přepustit doma, najdete na našem webu: whole9life.com/butter. Přepuštěné máslo s bohatou chutí (označované také jako „ghí“) můžete také koupit hotové v prodejnách se zdravou výživou nebo asijskými lahůdkami. My doporučujeme značku Pure Indian Foods (pureindianfoods.com). (Z českého kravského mléka se vyrábí přepuštěné máslo značky České ghí, pozn. red.)

          

           Dokonalost sama.

           A o tolik chutnější, než ta plastová (ehm, margarínová) pomazánka, kterou jste jídávali.

          

          

          
            Tuky pro teplou kuchyni

             Živočišné tuky, které používáte, musí být té nejvyšší kvality – z volného chovu a v biokvalitě. Nezapomeňte, že tuk v mase z konvenční produkce „přetéká“ nezdravými toxiny: rezidui z antibiotik, hormonů, těžkých kovů a pesticidů. Schovat si průmyslově vyrobenou slaninu a připravit si na ní jídlo je tedy skutečně to poslední, co bychom vám radili. Vždy mějte jistotu, že kupujete nebo získáváte živočišné tuky ze zdrojů, jež 100% pocházejí z volného chovu podle zásad biozemědělství. Používejte zkrátka v kuchyni ten nejčistší možný tuk.

            

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          
            [bookmark: p179]

          Kokos: Trochu jiné bílé maso

           K dispozici je ještě jedna skvělá forma nasyceného tuku, který není živočišného původu, takže se nemusíte tolik obávat o kvalitu zdroje. Najdete ho v kokosu a výrobcích z něj.

           Kokos obsahuje velký podíl (kolem 66 %) velmi zdravého typu nasycených tuků, který se označuje jako triglyceridy se středně dlouhým řetězcem (MCT).22 Ty mají některé naprosto jedinečné vlastnosti a jsou pro tělo velmi prospěšné.

          
            	Tuky typu MCT jsou obsaženy také v nerafinovaném červeném palmovém oleji. Palmový olej má ovšem dost výraznou chuť, která většinou není lidem tak příjemná jako u kokosového oleje.

          

           Především, vzpomínáte na to, že tuk je vynikajícím zdrojem energie? Tento typ triglyceridů má kratší řetězce, proto se vstřebává a metabolizuje rychleji než typy s delšími řetězci. Z toho vyplývá, že vaše svaly a orgány tyto triglyceridy MCT v kokosových výrobcích s větší pravděpodobností spálí jako palivo. Neuloží se tak do tukových zásob.

           To je hezké.

           Studie navíc naznačují, že MCT možná pomáhají v prevenci aterosklerózy a kardiovaskulárních chorob, částečně díky snižování hladiny cholesterolu a mírnému vlivu na snižování hladiny glukózy v krvi.

           A konečně jsou MCT jedinečné v tom, že jejich trávení nevyžaduje žluč (která se tvoří v játrech a ukládá ve žlučníku). Jsou tak vynikajícím zdrojem tuku pro ty, kdo mají poškozenou funkci jater, poruchy vstřebávání živin nebo jim byl odebrán žlučník.

          

           Dobré zdroje MCT:

          
            	kokosový olej, kokosové mléko (konzervované), kokosové máslo, kokos (dužina nebo vločky).

          

          

           Nerafinovaný kokosový olej je ideální pro teplou kuchyni. Z většiny dostupných výrobků se do jídla nepřenáší silná kokosová příchuť. Kokosové mléko v plechovce je výbornou náhradou mléka či [bookmark: p180]smetany v pokrmech. Má všestranné využití v polévkách, různých kari i „smetanové“ úpravě oblíbené zeleniny. Kokosové máslo je lahodná pochoutka rovnou ze skleničky a kokosové vločky můžete použít k obalení masa nebo ryb, které si pak dokřupava upečete v troubě. (Také si je můžete dát rovnou, jako pohotový zdroj tuku).

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Raději opatrně: Polynenasycené tuky

           Poslední kategorií tuků, kterým se budeme věnovat, jsou polynenasycené mastné kyseliny (PUFA). Ty existují v mnoha různých typech, my se ale zaměříme na omega-3 a omega-6 mastné kyseliny. Už jsme o nich hovořili v části o olejích ze semen, pojďme si to ale zopakovat:

          
            	Omega-3 mastné kyseliny EPA a DHA mají protizánětlivou povahu.

            	Více typu omega-6 než omega-3 kyselin podporuje zánět.

            	Příliš mnoho PUFA (omega-3 a omega-6) ve stravě působí na buňky tak, že jsou náchylnější k oxidaci, což znamená predispozici k zánětu.

          

          

           Potřebujete tedy v jídelníčku nějaké omega-3 mastné kyseliny, aby vám pomohly snížit zánět, ale nadbytek omega-3 ani omega-6 není žádoucí, protože zánět podporuje. Je to zamotané, souhlasíme. Ale vydestilovali jsme pro vás dvě jednoduchá pravidla.

          

          
            	Významně snižte příjem omega-6 mastných kyselin a obecně tuků PUFA ve stravě.

            	Konzumujte některé přirozeně se vyskytující omega-3 mastné kyseliny – ne příliš, ale dost na to, abyste mohli těžit z jejich protizánětlivých vlastností.

          

          

           Pokud jde o první pravidlo, už jsme udělali obrovský pokrok vyloučením všech olejů ze semen. Teď se pojďme zaměřit na další plnohodnotný zdroj PUFA, který při nadměrné konzumaci může do stravy přinést příliš omega-6 mastných kyselin a obecně tuku PUFA. Jsou jím ořechy a semena.

           Ořechy a semena obsahují polynenasycené tuky v množství, které se podle typu potraviny značně liší – od 2 % (makadamové ořechy) až po celých 72 % (vlašské ořechy). Zdůrazňujeme ale, že je [bookmark: p181]podstatný rozdíl konzumovat syrové, minimálně zpracované ořechy a semena a vysoce rafinované oleje ze semen. Syrové ořechy a semena obsahují širokou škálu mikronutrientů, z nichž mnohé fungují jako antioxidanty. Pokud tedy tyto ořechy a semena nebyly nadměrně zahřívány nebo rafinovány, antioxidanty pomáhají předcházet oxidaci spojené s jejich konzumací. Na rozdíl od rafinovaných olejů ze semen navíc ořechy a semena obsahují množství zdraví prospěšných mikronutrientů, které podle studií mohou společně přispívat ke zlepšování cholesterolového profilu a snižování zánětu.

           Samozřejmě, určitý podíl ořechů a semen ve stravě je prospěšný, ale neplatí, že čím více, tím lépe. Stále doporučujeme dávat pozor, abyste si do buněčných stěn nepustili příliš těchto křehkých tuků PUFA, ať už pocházejí z jakkoli kvalitních potravin.

          

          
            Ořechy a semena (a ořechová másla)

          
            Nejlepší volba:

            	Kešu

            	Lískové oříšky

            	Makadamové ořechy

          

          

          
            Přiměřeně:

            	Mandle

            	Para ořechy

            	Pekanové ořechy

          

          

          
            Omezte:

            	Dýňová semínka

            	Lněná semínka

            	Piniové oříšky

            	Sezamová semínka

            	Slunečnicová semínka

            	Vlašské ořechy

          

          

           Začněme od těch nejlepších možností – kešu, lískových a makadamových ořechů. Tyto druhy ořechů jsou bohaté na MUFA, a naopak obsahují jen velmi malé množství PUFA. Ořechy a semena z prostředního sloupce už mají dost PUFA na to, abyste se měli na pozoru, a doporučujeme je konzumovat přiměřeně (ne víc než několikrát do týdne).

           A konečně jsou tu ořechy a semena, které řadíme do kategorie „ne tolik vhodné“ – ty doporučujeme v portfoliu zdravých tuků omezit. Více než polovina tuků v nich je typu PUFA, a je proto vhodné jíst je pouze příležitostně, případně s nimi zacházet jako s dochucovadlem, kterým si posypete salát, zeleninu nebo hlavní jídlo.

          

          

          
            
              [bookmark: p182]

            Omega-3 – technické detaily

             Nejspíš jste slyšeli, že lněná a konopná semínka, vlašské ořechy a semínka chia jsou dobrým zdrojem omega-3 mastných kyselin. Proč byste je tedy podle nás měli zařazovat jen příležitostně? Omega-3 mastné kyseliny se v těchto potravinách vyskytují v podobě kyseliny alfa-linolenové (ALA). Nejde tedy o protizánětlivé typy EPA a DHA. Tělo sice dokáže kyseliny typu ALA převést na typy EPA a DHA, celý proces ale trvá dlouho, a může jej navíc negativně ovlivnit řada faktorů souvisejících se stravou a životním stylem. I kdyby všechno fungovalo dokonale, množství kyselin EPA a DHA, které byste na konci získali, je prakticky zanedbatelné. A nezapomeňte, že všechny tyto potraviny zároveň obsahují podstatnou dávku PUFA a omega-6 mastných kyselin! Přijímat spoustu těchto látek a jen miniaturní množství protizánětlivých kyselin EPA a DHA podle nás není zrovna výhodné. (Také jsme mohli říct jen: „Studie ukazují, že doplňování omega-3 mastných kyselin z rostlinných zdrojů, jako je lněné semínko, nesnižuje zánět.“ To by možná bylo jednodušší.)

            

          

           Ještě poslední poznámka k ořechům, semenům a zejména k máslům z nich vyráběných. Podobně jako může přirozená sladkost ovoce vyvolat nezdravou psychologickou reakci (a potenciálně tak porušit náš první standard dobrého jídla), mohou mít stejný účinek i přirozené tuky, přidaná sůl a někdy i přidaný cukr v ořeších a ořechových máslech.

           Jednoduše řečeno, lidé se jimi začnou až příliš snadno přejídat.

           Kdybyste u televize bezmyšlenkovitě snědli celou mísu mrkve, nestane se nic hrozného. Podobné „jedení v režimu autopilota“ sice rozhodně nedoporučujeme, ale ani obrovská dávka mrkve nezpůsobí, že se váš metabolismus vymkne kontrole.

           Vyměňte ale mrkev za půl sklenice slunečnicového másla (nebo mandlí či makadamových ořechů), a máte vážný problém. Ořechy a semena znamenají mnohem větší kalorickou bombu než mrkev a snadno se vám může stát, že zkonzumujete stejně kalorií, jako za celý zbytek dne, než si to vůbec uvědomíte. Vážně. Půl sklenice slunečnicového másla má 1 400 kalorií, a k tomu nemalou dávku PUFA a omega-6 mastných kyselin.

           Existuje tedy pár důvodů, proč by ořechy a semena měly být na vašem seznamu zdravých zdrojů tuku až na posledním místě. Určite nejsou nezdravé, ale z několika důvodů, které jsme načrtli, nejsou [bookmark: p183]tou nejzdravější ze zdravých možností. Sáhněte po nich příležitostně, častěji si ale vybírejte jiné tuky (jako avokádo, olivy nebo kokos).

          

          

          
            Zdravé omega-3

             Z jakých zdrojů byste tedy měli omega-3 mastné kyseliny získávat? Ze zvířat chovaných v přirozeném prostředí a krmených přirozenou stravou. Omega-3 mastné kyseliny se vyskytují v zelených listech a řasách, tedy v jídle, kterým se má živit naše jídlo. (My samozřejmě trávu nestrávíme, jinak bychom se mohli jednoduše napást.) Když skot či kuřata z volného chovu nebo divocí lososi dostanou ve stravě zdravé omega-3 mastné kyseliny, získáme konzumací jejich masa zdravé typy EPA a DHA. Zvířata z konvenčních chovů samozřejmě přirozenou stravu nedostávají, což znamená, že sama nemají dostatečný příjem omega-3 mastných kyselin a jejich maso neobsahuje významnou dávku EPA a DHA. Když tedy zlepšíme kvalitu masa, ryb a vajec, které konzumujeme, zlepšujeme tím zároveň svůj příjem omega-3 mastných kyselin.

            

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Kvalita potravin: Poslední slovo

           Než tuto část uzavřeme, chceme poznamenat tři velmi důležité body ke kvalitě potravin.

          

          
            Zaměřte se především na maso, ryby a vejce.

          

          

           Pokud byste se měli ohledně zdrojů své stravy zaměřit jen na jedinou složku, doporučujeme zamyslet se v první řadě nad kvalitou vašich zdrojů živočišných bílkovin – ještě předtím, než budete uvažovat o biozelenině, ovoci a tucích. Jsme přesvědčeni, že zdraví zvířete má výrazný vliv na vaše zdraví. A ačkoli vám rozhodně nedoporučujeme přijímat v potravinách pesticidy, jsou podle nás potenciální nevýhody konvenčně vyráběného masa, ryb a vajec mnohem škodlivější než rezidua, která zůstávají v zemědělských plodinách.

          

          
            Konvenční zelenina a ovoce jsou lepší než žádná zelenina a ovoce.

          

          

          
            [bookmark: p184]Potenciální zápory spjaté s pozůstatky pesticidů nepřeváží významné přínosy pro zdraví, které s sebou nese konzumace zeleniny a ovoce. Opakujeme ještě jednou: Nejdůležitějším faktorem při změně vašeho jídelníčku je vybírat si dobré jídlo. Na jeho zdroje se můžete zaměřit až poté. Myslete na ně, kdykoli můžete. Pokud vám koncept bio nejde do hlavy, nemůžete si biozeleninu dovolit nebo se k ní v okolí nedostanete, nevadí. Jen nezapomínejte jíst zeleninku!

          

          
            Dělejte, co můžete, s tím, co máte k dispozici.

          

          

           Přemýšlení o tom, jak zvýšit kvalitu své stravy, vás může hodně rychle stáhnout hluboko dolů. Čím více se dozvídáte o tom, odkud vaše jídlo pochází, a o nejrůznějších účincích zemědělských postupů na zdraví, tím bezradnější nebo skleslejší se můžete cítit. Poslední, co bychom chtěli, je, abyste se všemi těmi novými pojmy nechali zahltit natolik, že vás rozhodování o jídle naprosto paralyzuje.

           Prosíme tedy, nenechte se jídlem stresovat. Od každého zvířete nebo rostliny, které konzumujete, si zkrátka nemůžete vyžádat úplný životopis, takže jestli číšník říká, že je z volné přírody, nebo je na štítku napsáno „bez pesticidů“, nezbude vám než těmto informacím důvěřovat a rozhodnout se, jak nejlépe můžete. Takhle jednoduché to je, slibujeme.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Pojďme k jídlu!

           Blahopřejeme! Nejen že jste přežili vědecká vysvětlení a informace o tom, co škodí vašemu zdraví. Teď už navíc víte všechno, co potřebujete k tomu, abyste si vybírali potraviny, které vám prospějí. Co tedy zbývá? To nejlepší: Jídlo! Teď, když jsme probrali všechny potraviny, je čas se zamyslet nad tím, jak je zkombinovat do skutečných a zdravých jídel.

           Máte hlad? My také!

          

        

      

    

  


  
    
      
        [bookmark: p185]

      [bookmark: cast_5_pojdme_ke_stolu]
      Část 5: Pojďme ke stolu!

    

  


  
    
      
        
          [bookmark: p186]

        [bookmark: kapitola_16_planovani_jidelnicku]
        Kapitola 16: Plánování jídelníčku jednoduše

        
          „Měla jsem prakticky každou nemoc, která je spojována se stravou: rakovinu prsu, cukrovku typu 2, vysoký tlak a vysoký cholesterol. K tomu zhruba pětatřicet kilo nadváhy a skoro žádný pohyb. Od doby, kdy jsem začala s programem Whole30, jsem shodila dvanáct kilo. Mohla jsem úplně vysadit léky na cukrovku a na vysoký tlak. Dnes jsem byla na kontrole na onkologii a lékař se mě ptal, co dělám, že vypadám o tolik lépe. Pověděla jsem mu o programu Whole30. Prý je skvělé, že jím opravdové jídlo a dělám to pro zdraví, nejen kvůli hubnutí. Jen tak dál, řekl!“

        
          – Beth T., Richmond, Texas

        

        

         Je čas dát dohromady všechno, co víme o dobrém jídle, a naučit se z něj připravovat zdravé pokrmy. Než se ale pustíme do detailů, vypořádáme se nejprve s jednou otázkou.

         Neřekneme vám přesně, kolik čeho máte jíst.

         Nenabídneme vám kalorie, gramy ani jiné měřítko. K tomu, abyste věděli, kolik jíst, nás nepotřebujete.

         Víte proč?

         Máte k tomu totiž v těle hormonální regulační mechanismy. Jednoduše řečeno:

        

        
          Vaše tělo ví, jak velké porce máte jíst, lépe než jakákoli kalkulačka, kterou najdete na internetu.

        

        

         Potíž je v tom, že signály vašeho těla mohly být v minulosti velmi nespolehlivé. Vzhledem ke složení vaší stravy, které vedlo k přejídaní a hormonální nerovnováze, jste dostávali nepřesné zprávy. Tělo vás vybízelo k jídlu, když jste byli plní, sdělovalo, že máte hlad, aniž by to tak skutečně bylo, a způsobovalo chutě na jídla, o jejichž nezdravosti jste dobře věděli. A vzhledem ke stavu svého metabolismu jste signálům těla nemohli důvěřovat.

         Až dosud.

        
          [bookmark: p187]Když si totiž důsledně vybíráte dobré jídlo, můžete se spolehnout, že vám tělo řekne, co potřebujete. Sdělení leptinu (jez víc, jez míň) mozek skutečně zaznamená. Zpráva od inzulínu (ukládej energii) se vyrovnává se zprávou od glukagonu (uvolni nějakou energii). Hladina krevního cukru zůstává v normálním rozmezí, bez toho, aby vás vybičovala k hyperaktivitě nebo srazila do propasti sžíravých chutí. A váš mozek je konečně v klidu, takže bez mrknutí oka projdete kolem pekárny.

         Jakmile si nějakou dobu budete vybírat zdravé jídlo, budete konečně moci začít důvěřovat tomu, co vám vaše tělo říká. A s úžasnými schopnosti těla žádné důmyslné výpočty vycházející z vaší výšky, váhy, tělesného tuku a aktivity rozhodně nemohou soupeřit.

        

        

        
          Funguje to

           Než jsme náš návod na plánování jídelníčku zveřejnili, konzultovali jsme jej s několika opravdu chytrými lidmi a otestovali na rozsáhlé skupině klientů. Měli jsme štěstí, že jedním z těch chytrých spolupracovníků byl lékař Michael Hasz, chirurg specializovaný na páteř a dlouholetý zastánce paleostravy, s kterým jsme se před pár lety setkali na našem výživovém semináři. Náš návod vyhodnotil a provedl všechny výpočty důležité z jeho pohledu. Svým pacientům doporučoval v té době podobný jídelníček už deset let, a tak měl jeho názor pro nás velkou váhu. Dr. Hasz řekl: „Vysoká kvalita jídla je samozřejmě důležitá, strava ale musí být vyvážená, co se týká obsahu makronutrientů. Váš plán jsem rozložil na prvočinitele a znovu složil, všechno jsem propočítal a došel jsem k tomu, že je opravdu dobře sestavený. Vaše doporučení jsou promyšlená a výsledek vyvážený.“ Takže si teď můžeme trochu honit triko. A zároveň vás ujistit, že jsme si svá doporučení jen tak nevycucali z prstu.

          

        

         Nebudete si vážit a měřit porce ani sledovat příjem kalorií. Vnímáme to jako nepřirozený, trvale neudržitelný a psychologicky nezdravý proces, který zbaví jídlo a jedení veškeré radosti. Jídlo je chování, které je nám všem přirozené od samého počátku. Digitální váhy, tabulky a monitory kalorií nemají v našem novém, zdravém vztahu k jídlu místo.

         To ovšem neznamená, že vás hodíme do vody jen tak.

         Poskytneme vám několik obecných rad ohledně toho, kolik a jak často byste měli jíst. Ještě jednou ale zdůrazňujeme, že naše doporučení [bookmark: p188]jsou pro vás jen výchozím bodem. Je na vás, abyste věnovali pozornost signálům, které vám tělo dává – hlad, energie, kvalita spánku, bystrost, výkon při sportu – a upravili si náš rozpis tak, aby přesně seděl právě vám.

         My to za vás udělat nemůžeme.

         První zásada tvrdé lásky:

        

        
          Vyžaduje to úsilí z vaší strany.

        

        

         To vy se musíte postarat o to, abyste jedli přiměřeně a měli dostatek živin ve správném poměru mezi bílkovinami, tuky a sacharidy. To vy musíte vymyslet, co si dát k obědu, jak si objednat v restauraci a jak často budete muset na nákup. Vy se musíte naučit jak číst nálepky se složením, jak si zajistit správný jídelníček, když jste na cestách, a jak se vyrovnat s tím, když vás přepadnou staré chutě a nutkání.

         My vám dáme všechny potřebné nástroje, vodítka a prostředky, ale zbytek je na vás. Vaše zdraví se nezlepší jednoduše tím, že přestanete jíst chleba.

        

        

        
          Dobré jídlo je základ

           Náš vzorec zdravého jídelníčku navíc bude fungovat jen s podmínkou, že do něj budete dosazovat zdravá jídla, o jakých jsme mluvili. Nenavrhli jsme ho tak, aby fungoval s nezdravými pokrmy: optimálního zdraví nedosáhnete, pokud jste pořád nevyřadili sendviče, těstoviny a polotovary do mikrovlnky!

          

        

         Když máme z krku tohle, pojďme se podívat, jak by měl vypadat váš zdravý den.

        

        

      

    

  


  
    
      
        
          Vy + jídlo (od základů)

          
            	Jezte u stolu, nespěchejte.

            	Nenechte se od jídla rušit televizí, telefonem ani e-maily.

            	Žvýkejte pomalu a důkladně, nehltejte.

          

          

           První věc, kterou chceme probrat, se netýká toho, jak moc nebo jak často máte jíst. Nejdřív se zastavíme u jednoduchého jak. Snahy o zlepšení zdraví fungují jen tehdy, když lidé úspěšně a trvale změní své návyky. Náš program zdravé stravy proto klade velký důraz [bookmark: p189]na změnu vašeho hluboce osobního vztahu k jídlu, na prolomení starých návyků a vzorců a na vytvoření nových spojení.

           Taková změna návyků začíná u jídla.

           Začněte o jídle přemýšlet jako o výživném zážitku. Nesklouzněte k redukcionismu. Jídlo není jen palivo, kalorie nebo živiny. Jídlo je o tolik víc než součet jeho přísad! Jídlo je naše kultura – to, co nás naučili rodiče a ty zase jejich rodiče. Jsou to vzpomínky a emoce, které nám připomínají další jídla a jiné zážitky, jež jsme sdíleli se svými milovanými. Při jídle jde o vytváření nových tradic v naší kuchyni, rodině – abychom dali dobrý příklad příštím generacím.

           Když ale snídáte v autě, oběd vdechnete u pracovního stolu a večeři bezmyšlenkovitě spolykáte u televize, žádný vztah k jídlu si nepěstujete. [bookmark: p190]Není v tom žádný kulturní význam, nevytvoříte si milé vzpomínky ani nové tradice, pokud tedy jako tradici svým dětem nehodláte předat svou dovednost sežvýkat Big Mac, zatímco se obratně proplétáte odpolední dopravní zácpou.

           Způsob, jak jíme – ve spěchu, automaticky, bez vědomé přítomnosti nebo úvahy – má velký podíl na psychologických a hormonálních problémech s jídlem.

          

          
            Nechceme od vás jen změnu jídelníčku, ale i změnu způsobu, jak jíte.

          

          

           To začíná vytvořením nových návyků.

           Za prvé, kdykoli je to jen trochu možné, jezte u stolu a tak uvolněně, jak vám čas a společnost dovolí. Vybudujte si rutinu, která vám umožní vychutnat si zdravé jídlo a celý zážitek. Buďte vědomě přítomni, i když jde jen o pár minut. Víme, že lidé většinou nemají na každé jídlo hodinu, ale ani nabitý rozvrh neznamená, že se nemůžete na čtvrt hodiny zastavit a věnovat svůj čas, energii a smysly jídlu, (jen pro pořádek, váš pracovní stůl v kanceláři není stůl k jídlu. Dejte si pauzu od stresující práce a vychutnejte si jídlo jinde.)

           Když budete jíst pomalu a v klidu, pomůže to nejen trávení, ale také vám to přinese tolik potřebnou pauzu ve stresujícím životním tempu. Druhá zásada tvrdé lásky:

          

          
            Tolik zaneprázdnění zase nejste.

          

          

           Ano, jste upřímně přesvědčeni, že máte tolik práce, že se rozhodně nemůžete na patnáct minut posadit ke stolu a sníst si oběd. Není to pravda. Sami jste se rozhodli strávit čas jinak. Je v tom rozdíl.

           Když se posadíte k jídlu, odložte elektronické rušiče. Nepřipravujte se o zážitek z jídla tím, že budete zároveň sledovat televizi, odesílat e-maily nebo si uspořádávat diář. Pokud jste si dali práci připravit si (a možná i zbytku rodiny) zdravé jídlo, věnujte mu zaslouženou úctu i při konzumaci. Oceňte svou práci i její výsledek.

           Pokud je to možné, sdílejte jídlo s ostatními. Konverzace u stolu neruší, ale naopak celý zážitek vylepšuje. Nezapomeňte, že centra odměny, vzpomínek a emocí jsou v mozku navzájem propojena. Stejnou posloupnost biochemických dějů, díky které jste si vytvořili vazbu na oblíbené sušenky z vaší pekárny, lze využít i k posílení ocenění dobrých, doma připravených jídel, která sdílíte se svými blízkými.

           Dopřát si na jídlo čas zároveň znamená pečlivě ho rozžvýkat. Hltání nejen narušuje trávení, protože jídlo dorazí do žaludku, aniž by bylo správně rozmělněno, navíc ale nedá hormonům šanci vyslat signál o nasycení. Při jídle se v žaludku, který se plní jídlem či pitím, aktivují receptory. Ty mozku prostřednictvím různých hormonů (mimo jiné leptinu) sdělují, nakolik jste nasycení. Než ale mozek tyto signály zaregistruje, trvá to alespoň deset minut. Jíte-li moc rychle, nedáte hormonům dost času, aby splnily svůj úkol. Sníte toho pak víc, než byste měli, protože mozek zatím neví, že už jste měli přestat.

           Jestli teď při čtení kroutíte hlavou a říkáte si: „Ani ve snu,“ chápeme. Pokud si snad myslíte, že žijeme v pohádce, kde mají všichni každý den celé hodiny na to, aby jedli, pili a hodovali s přáteli, nemějte strach, dnešní realitu velmi dobře známe. Chceme od vás jen nějakou snahu, chceme, abyste měli na paměti svůj konečný cíl: změnit své stravovací návyky a natrvalo si osvojit nový, zdravý vztah k jídlu. Vaše chování při stolování hraje v této změně svou roli. Snažte se nám tedy prosím vyjít vstříc alespoň na půl cesty.

           A pokud máte pořád pocit, že vedeme batikované sluníčkové řečičky, nemějte strach – dokážeme připustit, že dobré jídlo můžete jíst i v autě a poslouchat při tom vzkazy v hlasové schránce.

           Ale vážně byste měli dobře žvýkat.

           A teď už konkrétně.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          
            [bookmark: p191]

          Vodítka pro každý den

          
            	Jezte tři jídla denně.

            	Začněte snídaní.

            	Nesvačte, pokud to zvládnete.

            	Přestaňte s jídlem pár hodin před tím, než jdete spát.

          

          

           Zásada tří jídel není nijak zázračná, jde zkrátka o nastavení, které dobře funguje z hormonálního i společenského pohledu. Za prvé, čtyř – až pětihodinová přestávka mezi jídly poskytuje glukagonu dostatek času, aby dělal, co má, a mobilizoval nějakou energii, a zároveň pomáhá udržet hladinu leptinu v normálu. Lidé si navíc většinou uspořádávají pracovní a společenský život s ohledem na tři jídla za den. Samozřejmě, pokud máte mimořádně dlouhou pracovní dobu nebo mimořádně aktivní metabolismus, možná se ukáže, že potřebujete za den čtyři jídla. To je v pořádku, jen mezi nimi ponechte dostatečný čas, aby reakce hormonů byla optimální.

          

          

          
            Nová definice snídaně

             Hned na začátek vám doporučujeme, abyste pro jídlo přestali používat tradiční termíny snídaně, oběd a večeře. My tomu říkáme jednoduše první jídlo, druhé jídlo a třetí jídlo. Dá vám to mnohem větší svobodu dát si k jídlu, nač máte chuť, co zrovna mají v obchodě či na trhu nebo co jste našli v ledničce. A nebudete muset jíst k prvnímu jídlu pořád dokola vajíčka. To se za chvíli omrzí.

            

          

           Pokud jde o první jídlo, moc ho neodkládejte, i když nemáte hlad. Jestli nemáte po ránu hlad, je to signál, že vám hormony nefungují tak, jak by měly. A jednou z nejlepších cest, jak je znovu nastartovat, je najíst se ráno, když je to biologicky vhodné.

           V ideálním případě snězte první jídlo do hodiny po probuzení. Nezáleží při tom, zda vstáváte v šest ráno nebo ve tři odpoledne po noční směně – probuďte se, najezte se.23 To je důležité.

          
            	Pokud brzy po probuzení cvičíte, potřebujete trochu jiný rozvrh. Další doporučení pro zajištění paliva při větší aktivitě přineseme v kapitole 21.

          

           Připomínáme, že leptin má denní rytmus svázaný s vaším stravovacím režimem. To znamená, že když začnete během dne jíst pozdě, může se celý tento rytmus vychýlit. V noci, kdy má být hladina leptinu vysoká, tomu tak nebude. A kortizol, který je s dysfunkcí [bookmark: p192]leptinu ve vztahu korelace, vám bude způsobovat další chutě. Obvykle to nebudou chutě na něco zdravého. Takhle snadno skončíte po večeři hledáním něčeho k zakousnutí, což vám o to víc naruší fungování hormonů.

           Dejte si tedy první jídlo co nejdříve po tom, co se vzbudíte.

          

          

          
            Váš šálek kávy

             Náš zdravý jídelníček může obsahovat jeden či dva šálky kávy po ránu, za několika podmínek. Za prvé, ten velký hrnek není šálek. Za druhé, pokud šálek kávy potřebujete jako první věc po ránu, znamená to, že vaše hladina kortizolu není tak úplně optimální. Příliš mnoho kávy problém ještě více zhorší, proto si její příjem hlídejte. Kávu si dopřejte vždy před polednem, aby vám kofein nenarušoval spánek. Jeho vliv nepodceňujte. Kofein navíc silně potlačuje chuť k jídlu, takže pokud patříte k těm, kdo po ránu prostě nemají hlad, platí pro vás tato zásada: První jídlo musíte sníst předtím, než si vychutnáte kávu. Je to pro vaše dobro.

            

          

           Podle našich zkušeností vám dobré první jídlo postavené na bílkovinách a tuku, jež přinášejí uspokojení, a na zelenině bohaté na živiny (nikoli tedy plné ovoce) poskytne základ pro to, abyste tolik nepociťovali hlad, měli vyrovnanější hladinu energie a menší chutě na sladké. Vybírat si dobré jídlo bude pro vás pak během celého dne jednodušší. Netvrdíme, že si k prvnímu jídlu nemůžete dát žádné ovoce, jen z něj neudělejte hvězdu v hlavní roli.

           Každé jídlo by mělo být sestaveno tak, aby vás udrželo v pohodě až do toho dalšího, aniž byste měli touhu nebo potřebu něco mezitím zakousnout. S tím, jak se přizpůsobíte spalování tuku (tento proces začne během několika dní, než ale zaregistrujete jeho účinky, může to trvat i pár týdnů), začne vaše tělo pohotověji využívat tuk jako palivo. To vám pomůže vyhnout se pocitům hladu mezi jídly, výkyvům energie a pocitům na omdlení.

          

          

          
            Svačina útočí

             Obecně doporučujeme vyhnout se mezi jídly svačinám. Stravovací návyky se kvůli svačinám mění v jakousi pastvu, která může narušit normální fungování leptinu, inzulínu a glukagonu a může podporovat bezděčné přejídání. Než ale odhadnete správnou velikost porcí, může to chvíli trvat, pokud jste se tedy některým jídlem dostatečně nenasytili a potřebujete další jídlo, raději si dejte svačinu, než abyste byli celé [bookmark: p193]hodiny podráždění, unavení a hladoví. Svačina by měla vypadat jako menší jídlo a obsahovat bílkoviny a tuk – nedávejte si jen samotnou zeleninu či ovoce, samy o sobě vás nezasytí.

            

          

           A konečně, poslední jídlo by mělo ukončit váš denní stravovací rytmus. Pokud jste dělali všechno správně, hladina hormonů nasycení by měla být večer nejvyšší, takže večeře by vás měla uspokojit až do chvíle, kdy půjdete spát. Jestliže jste stále v přechodovém období nebo je ve vašich centrech odměny, rozkoše a emocí pevně zakořeněn návyk dát si zákusek, potlačujte chutě, jako by na tom záviselo vaše zdraví.

           Protože tak to je.

           Jídlo před usnutím vám nejen naruší hladinu leptinu, ale může bránit uvolňování růstového hormonu, který je zásadní pro regeneraci tkání a růst a opravu mnoha buněk v těle. A když si dáte něco sladkého nebo bohatého na rafinované cukry, stoupne vám navíc hladina inzulínu, takže pak uprostřed noci zažijete propad krevního cukru. To ovlivňuje vylučování melatoninu, který řídí naše spánkové vzorce, a můžete se tak vzbudit ve dvě ráno hladoví a neschopní znovu usnout.

           Maminka měla pravdu. Nejezte před spaním.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Sestavte si jídelníček: Bílkoviny
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            	Každé jídlo postavte na zdroji bílkovin.

            	Každé jídlo by mělo zahrnovat porci bílkovin o velikosti jedné až dvou dlaní.

            	Co nejčastěji si vybírejte kvalitní maso, ryby a vejce.

          

          

           Z bílkovin vycházíme při sestavování jídelníčku částečně proto, že taková je naše strategie při nakupování: prioritu v našem [bookmark: p194]rozpočtu dáváme vysoce kvalitním zdrojům bílkovin. Existují pro to ale i více vědecké důvody – včetně toho, proč upřednostňovat bílkoviny živočišné.

           Za prvé, jak už víme, bílkoviny jsou velmi sytivé a pomohou vám zůstat sytí až do příštího jídla. Za druhé, když bílkovinám svěříte ústřední roli, pomůže vám to zajistit jejich dostatečný přísun v průběhu celého dne. Když jíte jen třikrát denně, je to zcela zásadní. Vynechání bílkovin z jednoho jídla znamená, že ta zbylá jimi musíte přetížit, aby byl jejich příjem dostatečný, a to může být těžké. A konečně za třetí, začlenění bílkovin do každého jídla pomáhá stabilizovat hladinu krevního cukru (díky glukagonu). Podmínkou je, že nepřijímáte velké množství potravin podporujících tvorbu inzulínu.

           Ty už samozřejmě nejíte.

           Je nám jasné, že k tomu máte otázky, protože „porce velikosti dlaně“ se většině lidí zdá jako příliš obecné vodítko. Dáme vám tedy několik dalších, ale zároveň připomínáme, abyste se analyzováním porcí nenechali příliš zahltit. Na přesné velikosti porcí tolik nezáleží, protože si je upravíte podle signálů těla.

           Velikost té nejtlustší části vašeho zdroje bílkovin by měla zhruba odpovídat velikosti vaší dlaně. Pokud se vám tenčí části (u lososa nebo kuřecích prsou) do dlaně už nevejdou, nevadí.

           Pokud jde o vajíčka, porce na jedno jídlo je tolik vajec, kolik jich udržíte v jedné ruce. Obvykle tedy něco mezi třemi a pěti vajíčky. (Když má Dallas opravdu velký hlad, udrží jich i šest.) Pro všechny dámy, které na náš dotaz, co měly k snídani, ostýchavě odpovídají: „Dneska jsem si dala vajíčko,“ máme jednu poznámku.

          

          
            Ať je vaše ručka jakkoli drobná, bezpečně víme, že udrží víc než jedno vajíčko.

          

          

           Přiměřené množství bílkovin je klíčem k celému našemu plánu. A pokud si u nějakého jídla můžete dovolit být opravdu velkorysí, je to snídaně. Buďte k sobě tedy štědří. Dále připomínáme, že vejce konzumujete celá. Už jsme o tom ostatně mluvili. Polovina bílkovin je ve žloutku, takže jíte-li jen bílky, nebudete jich mít dost.

           Uzeniny naskládejte plátky na sebe zhruba do tloušťky dlaně. U bílkovin roztodivných tvarů (tuňák, krevety, svatojakubské mušle atd.) prostě odhadněte porci velikosti dlaně, jak nejlépe umíte. Opět si příliš nelamte hlavu přesnou velikostí. Neradi bychom [bookmark: p195]někoho z vás viděli, jak si v dlani skládá puzzle z krevet. Je to naprosto zbytečné a k tomu poněkud nechutné.

           Naše doporučení zní: „Porce bílkovin o velikosti jedné až dvou dlaní.“ Jak zjistíte, zda máte použít jednu dlaň, nebo dvě? Řiďte se tím, jak jste velcí a jak jste aktivní.

           Pokud jste velcí, zkuste porci na dvě dlaně. Drobnější z vás zkusí jednu dlaň. (jestli nevíte, zda jste velcí, nebo malí, nemáme vám jak pomoci.)

           Pokud jste velmi aktivní, ať už v práci (stavební dělník, zahradník, hasič), nebo ve sportu a cvičení, použijte dvě dlaně. Jestli jste méně aktivní, zkuste jednu dlaň.

           Pro pořádek, nemáte jen tyto dvě možnosti. Vaše porce může mít i velikost 1,25 dlaně, 1,5 dlaně, 1,942 dlaně a cokoli mezi tím.

           Tohle by nemělo být složité. Všichni máte ruce. Vyberte si zdroj bílkovin, pohlédněte na něj, pohlédněte na svou dlaň a uvidíte, že je to dobré.

          

          

          
            Příliš bílkovin?

             Někteří z vás se možná ptají: „Nepřetíží mi takové množství bílkovin ledviny?“ Nepřetíží, a to ze tří důvodů. Za prvé, pokud vaše ledviny fungují normálně, ani velké množství bílkovin ve stravě (25 % z celkového kalorického příjmu) vám nezpůsobí problémy. Studie ukazují, že ledviny se dokážou snadno přizpůsobit a zvládají vylučování odpadních produktů z metabolismu bílkovin. Tato adaptace není nijak škodlivá. Za druhé, nemíníme vás proměnit v masožrouty. Naše doporučené porce bílkovin jsou přiměřené – dostatečně velké na to, aby podpořily aktivitu, regeneraci a tvorbu svalové hmoty, ale zároveň nijak přemrštěné. Za třetí, i kdybychom doporučovali, ať se při každém jídle nacpete masem k prasknutí, nejspíš byste to nedokázali. Nezapomeňte, že hutné zdroje bílkovin (z opravdového jídla) jsou sytivé, takže je skutečně náročné se jich přejíst. S průmyslově zpracovanými proteinovými koktejly a dalšími formami „tekutého jídla“ je to ovšem něco jiného. Kulturisté je používají, aby nabrali na váze, protože tekutých bílkovin do sebe dostanete spoustu dřív, než si mozek stačí všimnout, že jste plní. My snad ale nejsme kulturisté, kteří se snaží přibrat za každou cenu.
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          Sestavte si jídelníček: Zelenina
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            	Zbytek talíře naplňte zeleninou.

          

          

           To je všechno. Část o zelenině bychom na tomto místě mohli ukončit. Dejte si na talíř bílkoviny a zbytek talíře doplňte zeleninou. Může to být jednodušší?

           Samozřejmě máte pár otázek.

           Za prvé, když říkáme naplnit, myslíme naplnit. Sedm lístků špenátu vám opravdu neposkytne sacharidy ani mikronutrienty potřebné pro zdraví. A nesnažte se ani aranžovat maso na talíři, aby zabralo co nejvíc místa, (je vám snad dvanáct?) Nemějte strach, než skončíme, budete mít některé druhy zeleniny natolik v oblibě, že jim rádi uděláte místo. Vážně.

           Zároveň ale nejsme žádná zeleninová policie a netrváme na tom, abyste denně spořádali svou váhu v zelených listech. Také víme, že v některých dnech nebudete vůbec jíst z talíře – třeba když si dáte misku kari nebo dušené směsi, která se společně se zeleninou rovnou připravovala. Jen vám doporučujeme, abyste se do každého ze svých tří jídel vynasnažili začlenit zdravé množství zeleniny. Nic víc a nic míň, jen se snažte, jak nejlépe umíte.

           Abychom si zajistili různorodější stravu, rádi přidáváme ke každému jídlu alespoň dva druhy zeleniny, někdy i víc. Talíř plný zelených fazolek může působit dost nudně, a navíc vám rozšíření počtu druhů pomůže posílit také výživovou hodnotu jídla.

          

          

          
            Okořeňte to

             Co se týká zeleniny, hodně vám pomůže, když budete mít po ruce široký výběr bylinek a koření. Volbou koření můžete v okamžiku proměnit chuť jídla. (V naší Strávníkově mapě vám nabídneme spoustu příkladů.) Vyzkoušejte římský kmín, kajenský pepř, bazalku, koriandr, oregano, kari, česnek a cibuli... dokonce i sůl! Většina soli v nezdravém jídelníčku [bookmark: p197]pochází z průmyslově zpracovaných potravin, které už nejíte. Tak si bez obav přidejte pár špetek do jídla. Střídejte přitom jodizovanou kuchyňskou sůl (která často v jídelníčku bývá jediným zdrojem cenného jódu) s mořskou solí. Jen nezapomeňte číst nálepky – budete překvapeni, do kolika kořenicích směsí se přidává cukr, různé výplně a další nezdravé přísady.

            

          

           Na výběr máte ze zeleniny, která je bohatá jak na živiny, tak na sacharidy. Nemusíte se bát sladkých brambor, řepy, petržele a pastiňáku či různých druhů dýně jen proto, že obsahují sacharidy. Ujišťujeme vás, že nadměrnou konzumací řepy nebo dýně si cukrovku ještě nikdo nepřivodil.24 Jestli jste zdraví a aktivní, budete se muset na pravidelné zařazení této zeleniny bohaté na cukry dokonce zaměřit, abyste si pro svou aktivitu zajistili pohon.

          
            	Na podporu tohoto tvrzení výjimečně nemáme vědeckou studii, ale přesto jsme si dost jistí.

          

           Máte-li nadváhu a rezistenci vůči inzulínu, není vhodné naplnit celý talíř šťouchanými batáty, protože váš metabolismus nezvládá dobře řídit energii. V takovém případě zařaďte do jídelníčku menší množství druhů bohatých na sacharidy a doplňte je zelenými listy nebo jinou zeleninou obsahující více vlákniny.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Sestavte si jídelníček: Ovoce
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            	Začněte jednou nebo dvěma porcemi ovoce za den.

            	Porce má zhruba velikost pěsti.

          

          

           Podle chuti přidejte ovoce – buď přímo do jídla, nebo si ho dejte hned po něm. Ovoce by ovšem v jídle nemělo nahradit zeleninu! Když ho ale použijete jako přísadu nebo si ho dopřejete jako sladkou tečku, skvěle využijete jeho přirozenou a výživnou sladkost.

          
            [bookmark: p198]K ovoci ale také máme několik výhrad, které se točí kolem zdravé psychologické reakce a hormonů. V zásadě je můžeme shrnout do dvou slov:

          

          
            Ovocné smoothie.

          

          

           Víme, že to zní opravdu zdravě. Bohužel, rozmixovat si ráno kopu ovoce do snídaňového smoothie není dobrý nápad. K tomuto tvrzení máme několik důvodů.

           Za prvé, tekutá strava je sice praktická, ale nevyvolává stejnou reakci nasycení jako skutečné jídlo. Ovocné smoothie vás tedy nenasytí tolik jako vajíčka, špenát a avokádo, které musíte žvýkat a polykat. Smoothie vás zaplní rychle, mezi jídly ale budete mít hlad, obzvlášť když si ho dáte samotné. Když navíc po ránu sníte převážně pouze ovoce, znamená to, že chybějící živiny a kalorie z bílkovin a tuku budete muset doplnit v dalších jídlech. Budete tedy buď přecpaní, nebo nenajezení, protože do sebe potřebnou porci na posezení zkrátka nedostanete.

           Je také lepší sníst několik menších porcí ovoce během celého dne než velké množství najednou. Nezapomeňte, že fruktóza (jeden z ovocných cukrů) se zpracovává v játrech. Velká porce ovoce spořádaná najednou může játra přetížit, zvlášť pokud dosud bojujete s inzulínovou rezistencí nebo obezitou. Výzkumy prokázaly, že lidé, kteří trpí těmito poruchami, jsou na fruktózu citlivější, takže přijmout jí hodně najednou je pro ně mimořádně nevhodné. Což neznamená, že by to bylo zvlášť vhodné pro nás ostatní.

           Z naší zkušenosti navíc víme, že když si ráno jako první věc dopřejete dávku cukru, je výrazně pravděpodobnější, že ve zbytku dne zakusíte výkyvy energie, chutě na sladké a sžíravý hlad. Myslete tedy na to, že první jídlo udá tón celému dni, jak z tělesného, tak z psychologického pohledu. Pokud první, co po probuzení ochutnáte, bude cukr, může být těžké zbavit se této chuti – a s ní i nutkání na sladké. Když ale vaším prvním jídlem bude výživné a syté spojení bílkovin, zdravých tuků a zeleniny (a možná pro chuť přidáte i kousek ovoce), zahájíte den se stabilní, trvalou hladinou energie a živin a s pocitem uspokojení a plnosti, který přichází s jídlem, kterému nic nechybí.

           Nám se to taky zdá o dost chytřejší.

           Neříkáme, že nesmíte k snídani žádné ovoce. Říkáme jen, abyste je nepili ani nejedli samotné. Jednou z našich oblíbených snídaňových [bookmark: p199]kreací jsou vajíčka míchaná s pošírovanými broskvemi, špenátem, čerstvou bazalkou a sekanými pekanovými ořechy – hutný zdroj bílkovin, trocha zdravého tuku z oleje a pekanů a právě akorát přirozené sladkosti z broskví. Ovoce s vajíčky tvoří překvapivě lahodou kombinaci.

           Hlavně ale nezapomeňte na zeleninku.

           Už jsme zmínili, že pokud saháte po ovoci po každém jídle, abyste uspokojili zbytkové chutě na zákusek, možná bude dobré se nad tím zamyslet. Vypořádat se se svými návyky je při trvalé změně jídelníčku ta nejdůležitější věc a zákusek je možná jedním z návyků, kterých bude lepší se zbavit.

          

          

          
            Zabijte cukrového démona

             Co tedy máte jíst, když bojujete s cukrovými démony? Všechno, jen ne sladké. Jak s oblibou říká Dallas, tohoto démona neporazíte v souboji, jediná cesta je nechat ho vyhladovět. Vědomě se proto vyhýbejte ovoci, ořechovým máslům, ovocným a ořechovým tyčinkám a čemukoli dalšímu, co může podpořit vaše chutě na sladké. Jestli máte opravdu hlad, sáhněte po bílkovinách a tuku, které vás uspokojí a zároveň jsou dostatečně kalorické, abyste vydrželi až do dalšího jídla. A místo ovoce po jídle vyzkoušejte šálek bylinkového čaje. Naším favoritem jsou směsi s rooibosem, přirozeně bezkofeinové a s bohatou chutí, které vám mohou pomoci prolomit návyk dát si po večeři sladkou tečku a nahradit ho něčím uspokojivým a zdravým.

            

          

           Poslední poznámka: V přírodě je ovoce velmi sezonní záležitostí, během roku je dostupné vždy jen krátce. Pokud se chcete přizpůsobit sezonnímu rytmu, jaký matka příroda zamýšlela, jsme jedině pro. Když zjistíte, že v létě, kdy je nabídka místních druhů čerstvá a lahodná, saháte po ovoci častěji, je to úplně v pořádku. Vychutnejte si, co příroda nabízí, dokud můžete. Zároveň to ale znamená, že byste neměli jíst tolik ovoce v zimě, kdy většina druhů sezonu nemá.
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          Sestavte si jídelníček: zdravé tuky

        

      

    

  


  
    
      
        
          
            [image: image image-13]
          

        

      

    

  


  
    
      
        
          

          
            	Vyberte si pro každé jídlo jeden nebo více zdrojů tuku.

            	Přidejte tuk v následujícím doporučeném množství (na osobu a jídlo).

          

          

          
            	Všechny oleje: (olivový, kokosový atd.): porce velikosti jednoho až dvou palců.25
              
                	Tady vám dáme přesnější měřítko, protože pro lidi, kteří mají trochu problém vnímat prostorové vztahy (jako Melissa), „palce“ mnoho neznamenají. Jeden či dva palce zhruba odpovídají jedné či dvěma polévkovým lžícím.

              

            

            	Všechna másla: (kokosové máslo, ořechová másla, přepuštěné máslo): porce velikosti palce až dvou.

            	Olivy: jedna až dvě otevřené (plné) hrsti.

            	Kokos (dužina/vločky): jedna až dvě otevřené (plné) hrsti. Ořechy a semena: až jedna zavřená hrst.

            	Avokádo: půl až celé.

            	Kokosové mléko: čtvrtina až polovina 400g plechovky.

          

          

           V této části našeho stravovacího plánu většina lidí potřebuje uklidnění – nebo tvrdou lásku. Až dosud jste nejspíš měli z tuku mírnou fobii. (Vzhledem k dezinformacím, kterých se vám dostávalo, se nelze divit.) A teď si přijdou blázniví Hartwigovi a doporučují vám na posezení sníst celé avokádo.

           Chápeme, že to zní trochu děsivě... ale už jsme o tom mluvili.

           Za předpokladu, že máte zdravý jídelníček, který nepodporuje přejídání ani hormonální nerovnováhu, z tuku ve stravě nepřiberete. Nezapomeňte, že si potřebujete zajistit dostatek tuku na pokrytí energetických nároků a zároveň pro pocit nasycení mezi jídly. Nechceme ale tvrdit, že každý musí do každého jídla zařadit celé [bookmark: p201]avokádo. Nabízíme vám rozsah, protože každý jsme jiný – někdo drobný, někdo robustnější, někdo velmi aktivní, jiný méně, někdo potřebuje přibrat a jiný zase zhubnout.

           Jsme přesvědčeni, že sami víte, do které skupiny patříte.

           Jestli jste drobnější, ne právě aktivní a potřebujete zhubnout, zařazujte množství tuku podle spodní doporučené hranice. Pokud jste Dallas (102 kg, aktivní sportovec s metabolismem puberťáka), budete asi potřebovat tuku víc, protože vaše situace si žádá vyšší kalorický příjem.

          

          

          
            Vaření v praxi

             Ve skutečnosti pravděpodobně zakomponujete do každého jídla více než jeden zdroj tuku. Při vaření většinou použijete olej a pravděpodobně budete chtít přidat další zdroj, který jídlu dodá texturu, chuť nebo křupavost. Rozhodně to udělejte! Jen v případě obou zdrojů zvolte množství odpovídající spodní hranici námi navrhovaného rozsahu, a nemusíte se bát, že byste v jednom jídle zkonzumovali příliš tuku.

            

          

           Což nám připomíná, že vám musíme říct, že s tukem budete při plánování jídel pravděpodobně experimentovat nejvíce. Záleží přitom na vašem aktuálním zdravotním stavu, tělesné konstituci a cílech. Tady je základní pravidlo:

          

          
            Nebojte se k doporučenému množství něco přidat, nikdy ale neubírejte.

          

          

           Pokud jste podobný typ jako Dallas a tělo vám říká, že máte jíst víc, než doporučujeme, je to úplně v pořádku. Jestli jste drobnější postavy, méně aktivní nebo stále bojujete s poruchou metabolismu, držte se na dolní hranici našich doporučení, ale víc příjem tuku nesnižujte, ani když se snažíte zhubnout.

           Věřte nám. Náš model počítá s bezpečným, zdravým a trvalým snížením hmotnosti, protože víme, že pro většinu z vás je to důležitý cíl. Nechtějte proto systém přechytračit, jelikož snaha zhubnout rychleji se může obrátit proti vám. Nezapomeňte, že nejde o gramy tuku ani kalorie, ale o hormony. Pokud budete dlouhodobě jíst málo, křehká hormonální rovnováha se vychýlí. Navíc budete neustále hladoví, bez energie, a kvůli hladu a únavě také podráždění. Jestliže tedy chcete, volte množství u dolní hranice našich doporučených dávek, odolejte ale nutkání omezit příjem tuku ještě víc. Ať to zní [bookmark: p202]jakkoli bláznivě, už víte, že méně jíst může být při snaze zhubnout kontraproduktivní.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Můžete mít různou spotřebu

           Nakonec vám náš plán předáme, abyste si ho upravili podle potřeby, ale nejspíš to nepůjde hned. V minulosti jste vzhledem k psychologickým faktorům a hormonální nerovnováze nemohli spoléhat na signály, které vám tělo posílalo. To se nezmění přes noc, a je to tak v pořádku. Obecně trvá pár týdnů (někdy i měsíců) důsledně zdravého stravování, než se systém nastaví na správnou úroveň.

           Prvních pár týdnů používejte náš rozpis jako základ. Prověřujte jej a hodnoťte, jak se cítíte: Máte hlad? Nemáte hlad? Jste unavení? Podráždění? Zároveň vás ale žádáme, abyste zprávy, které se vám tělo pokouší poslat, vnímali přes filtr. Zřejmě vám totiž zatím nebude říkat pravdu. Podle našich zkušeností se lidé s nevyrovnaným mechanismem hladu dělí na dva tábory: ty, kdo mají hlad neustále, a ty, kdo ho vlastně nepociťují vůbec.

           Jestli máte pořád hlad, buď skutečně nejíte dost, nebo vám mozek sděluje, že jste hladoví, když máte ve skutečnosti jenom chuť. V prvním případě si k dalšímu jídlu udělejte o něco větší porci než naposledy a sledujte, zda to váš hlad utiší. Pokud ano, našli jste nové měřítko pro své porce. Pokud ne, nejde jenom o hlad.

          

          

          
            Chutě vs. hlad

             Chutě se s opravdovým hladem snadno spletou, my ale máme rychlý a jednoduchý test, jak je rozlišit. Zeptejte se sami sebe: „Mám takový hlad, že bych si dal dušenou rybu s brokolicí?“ Jestli odpovídáte ne, nemáte opravdu hlad, jenom chuť. Jděte tedy na procházku, zavolejte kamarádce nebo vypijte sklenici vody a zkuste chutě zahnat. Pokud ale odpovídáte ano, máte určitě hlad – tak něco snězte!

            

          

           Někteří z vás budou mít opačný problém – prvních pár týdnů jednoduše nebudete mít hlad. Částečně je to dáno tím, jak se hormony vracejí k normálu, částečně tím, že teď jíte věci, které mozku vysílají poctivé signály o nasycení.

           Jestli vůbec nemáte chuť na jídlo, selský rozum vám napoví, že to není normální. V takovém případě musíte signály, které vám tělo posílá, dočasně vypnout, nebo riskujete další hormonální [bookmark: p203]nerovnováhu kvůli chronickému nedostatku živin. Naše tři základní jídla denně představují minimální požadavek pro vaše energetické nároky, takže je rozhodně snězte. Zvažte také, že do svého dne zařadíte nějaký pohyb – svižná procházka, posilování nebo hodina v tělocvičně by váš apetit měly nastartovat. Během několika týdnů by se vaše hormony a mechanismus hladu měly začít regulovat samy, takže budete moci svému tělu skutečně naslouchat.

           Převzít velení nad svým jídelníčkem byste měli být schopni během několika týdnů po změně. Je to možná vůbec nejdůležitější krok v celém programu. Jakmile tedy budete připraveni, začněte si složení stravy uzpůsobovat podle signálů, které vám dává tělo.

           Potřebné nástroje jsme vám poskytli. Přijde čas, kdy bude třeba z kola odmontovat pomocná kolečka. Věříme, že řízení příjmu potravy vám půjde skvěle. Máme pro to tři důvody.

          
            	Osvojujete si nový vztah k jídlu: věnujete mu patřičný čas, důkladně žvýkáte, vychutnáváte si každý kousek a jste u jídla vědomě přítomni.

            	
              Dáváte si na talíř dobré jídlo: takové jídlo si nezahrává s vaší myslí ani s vašimi hormony.
            

               Takže...

              

            

            	Budete moci důvěřovat tomu, co vám tělo říká.

          

          

           Možná poprvé v životě se budete moci spolehnout na to, že vám tělo řekne, co potřebuje. Hurá a sláva! Protože si vybíráte dobré jídlo, a navíc s ním jinak zacházíte, budete vědět, že když se cítíte hladoví, máte skutečně hlad (a ne jenom chuť nebo projevy hypoglykémie). Co tedy uděláte? Inu, něco sníte!

           Když se cítíte plní, víte, že jste skutečně plní, protože jste dali jídlu dostatek času, aby do vašeho mozku doputoval správný signál, a vaše hormony fungují, jak mají, a regulují váš apetit. Co pak uděláte? Odložíte příbor!

           A když máte mezi jídly hlad nebo pociťujete slabost, zažíváte výkyvy energie nebo váš výkon v tělocvičně a při sportu poněkud hlesá, můžete z toho vyvodit, že nejíte dost. Jak zareagujete? Dáte si k jídlu vždy o trochu větší porci!

           Vidíte? Už teď vám to jde skvěle!

           Takhle to tedy funguje.

          
            [bookmark: p204]Naplánujte si první jídlo podle našich rad a svého nejlepšího odhadu. Jezte pomalu, důkladně žvýkejte a během trávení se uvolněte. Po patnácti až dvaceti minutách zhodnoťte, jak se cítíte. Máte ještě hlad? Pokud ano, snězte ještě něco, především víc bílkovin a tuku. Pak zhodnoťte pocit hladu, energii a celkovou náladu v době zbývající do dalšího jídla. Máte vlčí hlad už hodinu před večeří? Jste bez energie? Byli jste podráždění, malátní, unavení? Pokud ano, musí být vaše příští jídlo větší.

           Dělejte malé změny. Když jste zjistili, že máte mezi jídly trochu hlad, nemusíte hned zdvojnásobit porce. Zkuste přidat víc bílkovin a tuků a sledujte, zda to pomůže. Když ano, máte svůj nový osobní rozpis. Jestli ne, přidejte další tuk, který je klíčovým faktorem. Přidávejte tuk po troškách, dokud nedosáhnete optima – dost jídla na podporu aktivity, energie a apetitu, ale ne tolik, abyste začali být ochablí nebo přibírat na váze.

           Váš osobní rozpis velikosti a složení porcí se také bude postupem času měnit. S tím, jak se změní vaše aktivita, zhubnete nebo naberete svalovou hmotu, změní se i vaše výživové potřeby. Vždycky je proto důležité naslouchat signálům těla. Nespoléhejte na to, že dnešní „dokonalý“ rozpis vám bude sloužit i za rok.

           Právě jste se stali odborníky na plánování jídelníčku!

           Blahopřejeme!

          

        

      

    

  


  
    
      
        [bookmark: p205]

      [bookmark: cast_6_whole30]
      Část 6: Whole30

    

  


  
    
      
        
          [bookmark: p206]

        [bookmark: kapitola_17_whole_30_uvod]
        Kapitola 17: Whole 30: Úvod k programu

        
          „Než vám řeknu, co Whole30 je, chci se s vámi podělit o své úvahy nad tím, čím není. Program Whole30 není dieta. Není to dvaadvacetidenní program s osmi dny (víkendy), kdy můžete švindlovat. Není to 30 dní omezování, po kterých by následovalo 335 dní obžerství. Co tedy Whole30 je? Je to životní změna. Je to cesta, jak se uzdravit zevnitř. Jde o to, jíst skutečné jídlo a pochopit, že na tom, co tělu dáváte, opravdu záleží. Je to zkouška respektu k jedinému tělu, které kdy budete mít. Jednoduše řečeno, pokud program dodržíte tak, jak byl napsán, funguje. Když to neuděláte, fungovat nebude. Lituju jedině toho, že jsem čekala tak dlouho, než jsem se do Whole30 pustila.“

        
          – Tara O., Edwardsburg, Michigan

        

        

         Až do této chvíle jste v našem vztahu byli poněkud pasivní. My jsme si mohli ústa vymluvit, vy jste trpělivě naslouchali a celé to bylo v zásadě jednosměrné. Vstřebávali jste od nás informace, to jistě, ale zatím jste si nevyhrnuli rukávy a nevstoupili do hovoru.

         V předchozí kapitole jsme vás požádali, abyste se přidali. Poskytli jsme vám náš rozpis plánování jídel a povzbudili vás, abyste se začali sami rozhodovat, jak si přizpůsobit velikost a složení každého jídla. Teď ale v našem vztahu nastane obrat. Myslíme si, že jste připraveni převzít skutečnou zodpovědnost za své zdraví a výživu. My to pro vás udělat nemůžeme. A upřímně řečeno ani nechceme.

         Osobně fandíme přístupu, který vás naučí „lovit rybu“, namísto toho, abychom vám ji bezpracně předložili.

         Udělali jsme všechno, co jsme mohli, abychom vás informovali o potravinách, které podle nás neprospívají zdraví, a představili vám naopak ty, které vaše zdraví podpoří. V tomto okamžiku je to všechno ale pouhá teorie – poměrně solidní teorie, vycházející ze seriózní vědy a našich rozsáhlých zkušeností, ale stále jen teorie. Háček je v tom, že v žádném z vědeckých experimentů, na ktere [bookmark: p207]jsme odkazovali, nefigurujete vy. A protože jsme se bohužel nejspíš nikdy nesetkali, nejste vy osobně ani součástí našich zkušeností.

         Stále ovšem dokážeme poučeně odhadnout, jak by měl váš optimální jídelníček vypadat. A jestli vám nevadí, že vám po zbytek života budeme diktovat, co smíte a nesmíte jíst, můžete tuto kapitolu směle přeskočit. Máme ale podezření, že by vám něco takového mohlo vadit. Domníváme se, že byste rádi s jistotou věděli, jak to, co jíte – a zejména jídla, která jsme popsali jako nezdravá – skutečně ovlivňují vaše zdraví. Myslíme si, že byste rádi rozhodli sami, jestli vám zařazení těchto jídel do jídelníčku stojí za to. Jsme přesvědčeni, že ve zbytku svého života se budete chtít o svém jídle poučeně a informované rozhodovat sami.

         Nemáme vám to za zlé. Jsme naopak pro. Znamená to ale, že se budete muset aktivně zapojit. Jste připraveni. Je čas.

        

        

      

    

  


  
    
      
        
          Žádné podvádění. Žádná uklouznutí. Žádné výmluvy

           Nebudeme vám lhát. Program Whole30 je přísný. Vyžaduje celých třicet dní a během nich od vás očekává skutečně radikální změnu každodenního jídelníčku. Pravidla jsou jasná a nedovolují žádné náhrady ani výjimky. Věřte nám, že kdyby existovala jiná – jemnější – cesta, jak dosáhnout stejných úspěchů, řekli bychom vám o ní. Ale věda i naše zkušenosti ukazují, že „dětské krůčky“ a „umírněný přístup“ jednoduše nejsou při dlouhodobé změně návyků účinné.

           I když si možná myslíte opak, z výzkumů návyků vyplývá, že je pro nás ve skutečnosti snazší zvládnout radikální změnu, a to tělesně i duševně. Vědomá rozhodnutí vznikají v čelním mozkovém laloku a vyžadují aktivní pozornost. Ale návyky – automatické chování – se odehrávají v jiných částech mozku, včetně bazálních ganglií, a vyžadují mnohem méně kognitivního úsilí.

          

          

          
            Blinkr, prosím

             Vzpomínáte, jak jste se učili řídit auto? Na začátku jste museli myslet na všechno – který pedál je plyn, která páčka je blinkr a co dělat, když naskočí oranžová. Dnes ale řídíte prakticky v režimu autopilota, bez toho, abyste věnovali úsilí pedálům, volantu nebo signalizaci. Řízení se vyvinulo ze série vědomých rozhodnutí v sadu návyků – nepřemýšlíte o něm, zkrátka děláte, co je potřeba.

            

          

          
            [bookmark: p208]Chování (jako výběr jídla), které začíná úsilím, se nakonec může stát návykem, který se udržuje stejně jednoduše, jako se po čase řídí auto. Vyžaduje to ale důslednost v rozhodování a odhodlání vybírat si dobře, dokud vám výběr nepůjde víceméně bez námahy.

           Když děláte drobné změny „krůček po krůčku“, každé rozhodnutí zůstává v čelním laloku, v oblasti „úsilí“. Pouhé omezení přidaného cukru („Dopřeju si jen jednu sladkost za den.“) vede k neustálým soubojům vůle. Přetrvají i chutě a bude se vám dostávat malých dávek cukru, takže mozek se na něj bude dál soustřeďovat. Když vám někdo nabídne sušenku, budete se rozhodovat dlouho a bolestně: „Mám si dát? Bude tohle moje dnešní sladkost? Možná si dnes výjimečně dám sladkosti dvě...“ Když se zavážete vyřadit všechen přidaný cukr, vyřadíte ho ze hry a rozhodnutí tak může být automatické. Takového chování se můžete potom snáz držet, dokud se z něj nestane návyk. Na stejnou nabídku sušenky reagujete po jednoduchém rozhodnutí: „Díky, dneska nejím sladkosti.“

          
            Jediná cesta k fungování tohoto programu navíc vyžaduje, abyste mu dali plných třicet dní – bez podvádění a uklouznutí a bez jídla a pití pro zvláštní příležitosti. Nejde o to, že bychom hráli tvrdě nebo se snažili udělat program Whole30 co nejtěžší. Zásada třiceti dnů bez jakýchkoli ústupků stojí na vědeckém základě a na našich zkušenostech.

           Za prvé, i minimální množství – u lidí s celiakií pouhých deset miligramů (jedna pětisetina čajové lžičky) – zánětotvorných látek z jídel mimo náš plán může cyklus uzdravování přerušit. Kousnutí do pizzy, kapka mléka do kávy nebo zbyteček buchty od kamaráda může během třicetidenního období způsobit zkrat, který vás donutí začít znovu od prvního dne. Je snad vcelku jasné, že dílek pizzy v 23. den nestojí za to, abyste začínali od začátku!

          

          

          
            Kočičí matematika

             Představte si to takhle: Jste alergičtí na kočky, a přitom jich vlastníte deset. Jednoho dne budete mít alergií dost a rozhodnete se dát pryč devět svých koček. Budete se cítit lip? Trochu možná ano. Nebudete mít tak ucpaný nos, bude vás míň svědit kůže, nebude vás tolik bolet hlava. Ale zmizí alergie úplně? Ani náhodou, pořád přece žijete s kočkou! Vyřadíte-li ze stravy jen část běžně problematických jídel; je to, jako byste se vzdali devíti koček – i když vám v jídelníčku zůstane jen malá část možných záškodníků, nemůžete doufat, že se zbavíte negativních účinků, které by mohli mít.

            

          

          
            [bookmark: p209]Většina lidí se navíc pokouší překonat nezdravé stravovací návyky, které se utvářely deset, dvacet, třicet let. Je tedy vcelku jasné, že nemůžete očekávat zásadní zlepšení zdraví za pouhý týden nebo dva, kdy budete jíst dobře a čistě. Některé výzkumy ukazují, že účinné vybudování nového návyku trvá v průměru kolem dvou měsíců, může ale vyžadovat až osm měsíců!

           Náš program jsme postavili na myšlence, že třicet dní je minimum pro upevnění nového návyku. A podle našich zkušeností je dodržování programu po celých třicet dní zásadní, abyste pocítili jeho „kouzlo“ – proto jsme ho také nazvali Whole30. Mnozí účastníci uvádějí, že nejvýznamnější změny zaznamenali v posledních několika dnech. Pro jiné je nutné program prodloužit na Whole45 nebo Whole60, aby nové návyky pevně zakořenily, zatvrzelé chutě zmizely a tělo dostalo víc času na uzdravení. V každém případě se ale vaše zdraví radikálně nezlepší za méně než 30 dní, proto začínáme od této doby trvání.

           Další připomínka v duchu tvrdé lásky:

          

          
            Je to jenom třicet dní.

          

          

           Děláte to pro jediné tělo, které v tomhle životě máte.

           A netušíte, jak silný může tento program být.

           Za pouhých třicet dní se dozvíte, jak to, co jste jedli, funguje právě ve vašem těle. Jak tato jídla ovlivňují vaši energii, spánek, náladu a fyzickou výkonnost. Zjistíte, jaký vliv měl váš jídelníček na vaši pokožku, vlasy, klouby a zažívací trakt. Pochopíte, jak vaše strava nahrávala vašim nemocem, zdravotnímu stavu nebo různým těžko zachytitelným příznakům. Za pouhých třicet dní zjistíte sami z první ruky, jak to, o čem jsme mluvili – nezdravá psychologická reakce, hormonální nerovnováha, propustnost střevní stěny, systémový zánět – ovlivňovalo konkrétně vás. A budete s jistotou vědět, zda tato jídla opravdu škodí vašemu zdraví. Získáte tak možnost rozhodnout se, co s tím uděláte.

           Je čas pustit se do toho, co je pro vás a vaše tělo z dlouhodobého hlediska dobré.

           Je čas na Whole30.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Co je Whole30?

           Whole30 je náš jedinečný program, který vám během třiceti dnů zmení život. Představte si ho jako krátkodobý nutriční restart, [bookmark: p210]který vám pomůže obnovit zdravý metabolismus, uzdraví vaše trávení, zklidní systémový zánět a udělá přítrž nezdravým chutím, návykům a vztahům k jídlu. Vychází z jednoduchého předpokladu.

           Určité skupiny potravin (jako cukr, obiloviny, mléčné výrobky a luštěniny) mají pravděpodobně negativní dopad na vaše zdraví a kondici, aniž byste si to vůbec uvědomovali. Zažíváte výkyvy energie nebo jste pořád unavení? Máte různé bolesti, které nelze připsat přetažení nebo zranění? Nedaří se vám zhubnout, ať se jakkoli snažíte? Trpíte nějakými zdravotními potížemi (kožní, trávicí, chronické bolesti nebo neplodnost), na které léky nepomáhají? Jak teď už víte, tyto choroby jsou přímo ovlivňovány vaší stravou – i tou takzvaně „zdravou“.

          

          

          
            Co je normální?

             Říkáte, že byste přece věděli, že vám určité potraviny ubližují? Nikoli nutně. Řekněme, že jste alergičtí na pyl stromu, který roste za oknem vaší ložnice. Každé ráno se budíte se svědícíma očima, plným nosem a mírnou bolestí hlavy. Tyto příznaky se ale časem stanou vaší „normou“. Bolest hlavy, ucpaný nos ani svědění v očích už nevnímáte, protože takhle to vypadá každý den. Potom se jednoho dne vydáte na dovolenou někam, kde takové stromy nerostou. Ráno se probudíte s jasnou hlavou a jasnýma očima a vysmrkat byste se nedokázali, ani kdybyste se snažili. Cítíte se báječně a zároveň si plnou měrou uvědomíte, jak strašně vám vlastně doteď bylo. Něco podobného se vám snažíme nabídnout – odstraňte všechny potenciální spouštěče, ať můžete zjistit, jaký by byl váš život bez nich.

            

          

           Jak tedy zjistíte, zda (a jak) vás tyto potraviny ovlivňují?

          

          
            Úplně je vyřaďte z jídelníčku.

          

          

           Na celý měsíc vyřaďte ze stravy všechny skupiny potravin, které si zahrávají s myslí, narušují hormonální rovnováhu, poškozuji zažívání a přispívají k zánětu. Dovolte tělu zotavit se z účinků, jež na vás tyto potraviny možná mají. Zlomte staré chutě a nutkání, změňte svůj nezdravý vztah k jídlu. Stiskněte tlačítko pro restart svého metabolismu a systémového zánětu. Zjistěte jednou provždy, jak to, co jíte, skutečně ovlivňuje váš každodenní život a dlouhodobé zdraví.

           A ten nejdůležitější důvod, proč po třicet dní jíst jinak?

          

          
            
              [bookmark: p211]

            Může vám to změnit život.

          

          

           Tento jednoduchý fakt nemůžeme dostatečně zdůraznit – příštích třicet dní vám může ZMĚNIT ŽIVOT. Mohou změnit to, jak o jídle přemýšlíte, vaše chutě, vaše návyky a nutkání. Mohou natrvalo změnit váš vztah k jídlu... po zbytek života. Víme to, protože jsme tím sami prošli a po nás další desítky tisíc lidí – a naše životy se výrazně a překvapivě změnily.

           Náš program má dvě fáze: vyloučení a opětovné zavedení.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          [bookmark: p212]

        [bookmark: kapitola_18_whole30_proces]
        Kapitola 18: Whole30: Proces vyloučení

        
          „Celý život mám akutní astma. Stovky návštěv na pohotovosti, hospitalizací a tak dál. Kolem druhého týdne programu Whole30 se stal zázrak. Šla jsem si ven zaběhat – každý den jsem se toho děsila a nikdy to vlastně nedokázala. Ale teď jsem najednou cítila, že mám nohy (a plíce) jako gazela. Takhle jsem se necítila celých třiatřicet let. Takže jsem si šla zaběhat znovu... a pak ještě jednou. Díky programu Whole30 jsem poprvé v životě bez léků. Běžně jsem brala čtyři nebo pět tlumicích léků a několikrát za den sahala po inhalátoru. Je opravdu zázrak cítit život, jaký jste nikdy neznali.“

        
          – Andrea B., Minneapolis, Minnesota

        

        

        
          Program Whole30: Vyloučení

           Po celou dobu programu dodržujte následující doporučení. Žádné podvádění, žádná uklouznutí, žádné výmluvy.

          

          
            [bookmark: p213]

          
            	ANO: Jezte potraviny, které prospívají vašemu zdraví – maso, ryby a vejce, hodně zeleniny, nějaké ovoce a dostatek zdravých tuků.

            	NE: Nejezte žádný přidaný cukr, alkohol, obiloviny, luštěniny ani mléčné výrobky.

            	NE: Nesnažte se vytvořit si náhrady nezdravých jídel nebo zákusků za použití „povolených“ přísad.

            	NE: Po celou dobu programu nestoupejte na váhu.

          

          

        

        

        
          ANO: Jezte potraviny, které prospívají vašemu zdraví – maso, ryby a vejce, hodně zeleniny, nějaké ovoce a dostatek zdravých tuků.

        

        

         Jezte potraviny, jejichž složení dokážete vyslovit, nebo ještě lépe takové, které žádné složení nemají, protože se jedná o prvotní suroviny. O složení vaší stravy už jsme mluvili, dodržujte tedy doporučení pro plánování jídelníčku, která jsme vám nabídli.

        

        
          NE: Nejezte žádný přidaný cukr, alkohol, obiloviny, luštěniny ani mléčné výrobky.

        

        

        
          	Žádný typ přidaného cukru – přírodní ani umělý. Žádný řepný cukr, javorový sirup, med, nektar z agáve, sladidla jako aspartam, sukralóza, sacharin, stévie atd. Čtěte složení, výrobci potravin pašují cukr i do produktů, u kterých by vás to ani nenapadlo.

          	Alkohol. V žádné podobě, ani na vaření. (A zřejmě nemusíme připomínat, že ani žádné tabákové výrobky.)

          	Obiloviny. Sem patří (výčet není vyčerpávající) pšenice, žito, ječmen, oves, kukuřice, rýže, proso, bulgur, čirok, amarant, pohanka, obilné klíčky a quinoa. Dále sem řadíme všechny formy, ve kterých se pšenice, kukuřice a rýže přidávají do potravin: otruby, klíčky, škrob a tak dále. Opět nezapomeňte číst složení.

          	Luštěniny. Ty zahrnují všechny typy fazolí (černé, červené, pinto, navy, bílé, kidney, lima, fava atd.), hrách, cizrnu, čočku a arašídy. Povoleno není ani arašídové máslo. Patří sem sója ve všech podobách – sójová omáčka, miso, tofu, tempeh, fazolky edamame – a všechny formy, ve kterých se sója přidává do potravin (například lecitin).

          	Mléčné výrobky. Mezi ty se řadí výrobky z kravského, kozího nebo ovčího mléka, jako je smetana, všechny druhy sýra, kefír, jogurt (dokonce i řecký) a zakysaná smetana, s výjimkou přepustěného másla. (Podrobnosti najdete dále.)

          	Brambory. Máte-li změnit své návyky, bude nejlepší vyřadit i brambory ve všech odrůdách. Čeká na vás spousta nových druhů zeleniny, tak jim udělejte místo!

        

        

        

        
          
            [bookmark: p214]

          Pořád ještě kouříte?

           Pokud stále kouříte, možná si říkáte: „Rozhodně nedokážu skoncovat s kouřením a k tomu udělat všechny tyhle změny v jídelníčku.“ A dost možná máte pravdu. Jestli se vám zdá, že je změn moc najednou, doporučujeme, abyste se nejdřív zaměřili na svou závislost na tabáku a potom se vrátili k programu Whole30. Tím nechceme říct, že nemůžete v jídelníčku udělat žádná zlepšení už v době, kdy přestáváte kouřit. Mnoho kuřáků uvádí, že zlepšení celkové péče o zdraví, včetně stravování a cvičení, jim opuštění zlozvyku ulehčilo. Pokud to ale všechno najednou nezvládnete, měly by vaší hlavní prioritou být cigarety. Na druhou stranu, jestli hledáte program, který by vám pomohl skoncovat s kouřením, může být Whole30 přesně pro vás. Řada bývalých kuřáků se nám svěřila, že Whole30 využili jako součást odvykacího programu a že vyloučení cukru a dalších psychologicky nezdravých potravin ve stejné době jim celý proces značně usnadnilo. V každém případě vám doporučujeme vyhledat odbornou pomoc, která vám pomůže zbavit se závislosti na nikotinu, dát boji s cigaretami prioritu a do Whole30 se pustit, jakmile budete připraveni.

          

        

        

        
          NE: Nesnažte se vytvořit si náhrady nezdravých jídel nebo zákusků za použití „povolených“ přísad.

        

        

         Tohle je velmi důležité pravidlo. Je nám totiž jasné, že už přemýšlíte, jak to, co jste byli zvyklí jíst, přizpůsobit schváleným přísadám. „Přece musí být způsob, jak si udělat pizzu, palačinky, koláč, zmrzlinu, které v rámci Whole30 projdou...“ Rychlý dotaz na internetu vám přinese tisíce pokušení ve stylu paleo.

         Většina lidí během svého prvního programu Whole30 tuto chybu udělá. Ze zkušenosti však víme, že jednou z nejrychlejších cest, jak anulovat potenciální výhody programu, je snaha vtlačit svůj původní, nezdravý jídelníček do nové formy Whole30. Pizza, palačinky, koláče a zmrzlina jsou pořád junk food, i když je připravíte ze „zdravějších“ přísad. Pořád na talíři zabírají místo výživově hodnotnějším potravinám. A jejich chuť a konzistence obecně nejsou tak dobré jako v případě jejich „opravdových“ protějšků, takže vás tolik neuspokojí a budete mít ještě sžíravější chutě. Když přijde na to, jak nás určitá jídla psychologicky drží v šachu, je celek (muffin) mnohem víc než pouhý součet svých částí (přísady).

         Opravdu chcete celý program Whole30 strávit tím, že se budete soustřeďovat na to, co si nemůžete dát, a snažit se jíst stejné typy [bookmark: p215]jídel? Pokud se během programu nezbavíte stínu svých návyků, vzorců chování a jídla, které jste si vybírali původně, jakou máte šanci na dlouhodobý úspěch, který změní váš život? Jde koneckonců o stejné návyky, vzorce a jídlo, které vás do potíží dostaly!

         Využijte program Whole30 ke změně svých návyků, k prolomení vzorců chování a nezdravých chutí a k tomu, abyste si k jídlu vytvořili nový, zdravý vztah. Nechte jednou provždy vyhladovět cukrového démona. Nebudete litovat, nové návyky a vzorce vám zůstanou po zbytek života.

        

        
          NE: Po celou dobu programu nestoupejte na váhu ani se nijak neměřte.

        

        

         Tohle je možná nejtěžší pravidlo ze všech, které vyžaduje další dávku tvrdé lásky.

        

        
          Nezajímá nás, jestli během Whole30 zhubnete.

        

        

         Víme, že vás to zajímá, a nás zase zajímáte vy. Tak nás prosím vyslechněte.

         Program Whole30 není další dieta. Jeho cílem je nastartovat přechod k optimálnímu zdravotnímu stavu po zbytek vašeho života. Doporučujeme lidem vůbec se během prvních 30 dní nevážit, protože údaj na váze nevypovídá takřka nic o vašem celkovém zdravotním stavu. Zároveň je to jedna z nejrychlejších cest ke ztrátě motivace, i když děláte úžasné pokroky v dalších oblastech. („Dnes jsem zhubl sotva pár deka, ten program vůbec nefunguje.“)

         Tělesná váha kolísá. Neodráží zlepšení vašeho zdraví. A je to jeden z faktorů, které se podílejí na vašem nezdravém vztahu k jídlu. Dopřejte si tedy dávno zaslouženou pauzu od starostí o to, kolik vážíte.

         Víme ale, že zbavit se kil navíc je pro vás důležité, a chápeme i vztah mezi příjemnějším vzhledem a motivací udržet si nové, zdravé návyky. Svěříme vám proto tajemství: Náš výživový plán zlepší váš celkový zdravotní stav, a to se téměř vždy promítne do zlepšení složení těla. To znamená, že když se zaměříte na to, abyste lépe jedli, lépe spali a zlepšili si zdraví, vaše postava nebude mít jinou možnost než se změnit. Ano, automaticky. Naopak to ale nefunguje.

         Krátkodobého zhubnutí můžete docílit některými drastickými kroky (třeba když razantně snížíte svůj kalorický příjem a denně [bookmark: p216]věnujete dvě hodiny aerobnímu cvičení), takový režim ale není dlouhodobě udržitelný, ani vám nezaručí lepší zdraví. Věřte nám tedy a buďte trpěliví. Dostaneme vás k vašemu cíli zdravou – tou správnou – cestou, tak abyste si své nové a lepší já udrželi po zbytek života.

        

        

        
          Náš průzkum

           V průzkumu z roku 2011, kterého se zúčastnila více než tisícovka účastníků Whole30, uvedlo 95 % respondentů, že zhubli a změnili k lepšímu složení svého těla. Většina shodila během pouhých třiceti dnů 3-7 kilogramů. Tady máte důkaz, že hubnutí je součástí celého programu, aniž byste na něj museli myslet.

          

        

         Whole30 vám přinese mnohem víc než jen zhubnutí, a pokud se zaměříte na malou část, jako je stavba těla, unikne vám celek – zásadní, celoživotní přínosy, které tento program nabízí. Tím, že budete Whole30 dodržovat, s největší pravděpodobností zhubnete tak jako tak. Proč tedy mrhat mozkovými buňkami na dumání o něčem, čím se vůbec nemusíte zabývat?26

        
          	Doporučujeme vám ale zdokumentovat stav „před“ a „po“: zvažte se a změřte, případně vyfoťte, ať máte důkazy o svém úspěchu.

        

        

        

      

    

  


  
    
      
        
          Malými písmenky

           Následující potraviny možná nesplňují ta nejpřísnější kritéria programu Whole30, nicméně jsou povoleny. Jejich zařazení by nemělo negativně ovlivnit vaše výsledky.

          

          
            ANO: Podle chuti do svého různorodého zdravého jídelníčku zařaďte následující potraviny.

          

          

          
            	Přepuštěné máslo (ghí). Přepuštěné máslo je jediný povolený mléčný výrobek. Obyčejné máslo povoleno není, protože obsahuje mléčné bílkoviny.

            	Ovocná šťáva jako sladidlo. V některých výrobcích se jako sladidlo používá pomerančová nebo jablečná šťáva. Protože někudy musíme vést hranici, nevadí nám malé množství ovocné šťávy v roli přísady.

            	[bookmark: p217]Některé luštěniny. Konkrétně zelené fazolové lusky a cukrový hrášek.

            	Ocet. Většina druhů octa – běžný lihový, balzamikový, jablečný, z červeného vína a rýžový – je povolena. Neplatí to ale pro octy s přidaným cukrem nebo siřičitany ani pro sladový ocet (který obvykle obsahuje lepek).

            	Polotovary. Minimálně zpracované polotovary, jako kokosové mléko v konzervě, jablečné pyré, rajčatová omáčka, kuřecí vývar nebo konzervované olivy jsou přijatelné. Vyhněte se ale všemu, co obsahuje glutaman sodný, siřičitany nebo karagenan: všechna tato aditiva mají potenciálně ošklivé vedlejší účinky.

          

          

          

          
            Proč tato tři?

             Dáváme přednost potravinám zcela bez aditiv, glutaman sodný, siřičitany a karagenan však vyčleňujeme zvlášť z velmi dobrých důvodů. U glutamanu sodného, zlepšovače chuti běžně používaného v mnoha průmyslově zpracovaných potravinách, jsou známy neurotoxické účinky a navíc je spojován s obezitou, protože podporuje leptinovou rezistenci. Tato látka se dokonce používá k vyvolání obezity u laboratorních krys! Siřičitany se přirozeně vyskytují v mnoha potravinách a nápojích. Jsou vedlejším produktem kvašení, takže je najdeme ve většině vín, v balzamikových octech a červených vinných octech. Přidávají se do potravin také jako konzervant, který prodlužuje trvanlivost, chrání barvu a brání množení mikrobů. U citlivých lidí mohou siřičitany vyvolávat značné dermatologické, plicní, gastrointestinální a kardiovaskulární problémy. Karagenan je koncentrovaný výtažek z mořských řas, který při průmyslovém zpracování potravin slouží jako zahušťovadlo a najdeme ho ve všem – od uzenin přes jogurty až po čokoládu. Pokud se karagenan dostane do těla – což se může stát, trpíte-li zvýšenou propustností střeva – způsobuje zánět. (Karagenan se opět používá k vyvolání zánětu u laboratorních zvířat.) Při trávení se navíc karagenan může rozložit na součásti, které dokážou proniknout i zdravou střevní bariérou.

            

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Jste připraveni začít?

           Teď, když máte pohromadě všechny prvky plánu, potřebujete vědět, jak je uplatnit. Je to vlastně jednoduché.

          

          
            Začněte teď. Dnes. V tomto okamžiku.

          

          

          
            [bookmark: p218]Odpočítejte si v kalendáři třicet dní. Vykliďte spíž. Naplánujte si jídelníček s pomocí Strávníkovy mapy v příloze A. Vezměte si náš nákupní seznam s sebou do obchodu s potravinami, zdravou výživou nebo na farmářský trh a zásobte se ingrediencemi na všechny ty lahůdky, které si budete vařit. A pak... do toho. Zkrátka začněte! Už to neodkládejte ani o den. Když budete hledat výmluvy, proč to odložit, možná nezačnete nikdy.

           Udělejte to teď.

           Váš jediný úkol po příštích třicet dní bude zaměřit se na to, abyste si vybírali dobré jídlo. Nemusíte se vážit ani měřit, nemusíte počítat kalorie, nemusíte se stresovat, jestli to děláte „dokonale“. Musíte jen přijít na to, jak po příštích třicet dní dodržet Whole30 za všech okolností, ať budete jakkoli ve stresu.

           Váš jediný úkol? Jíst dobře.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Co očekávat

           Nebudeme vám nic zastírat – než se váš stav zlepší, nejprve vám zřejmě bude hůř. Tady je obecný přehled toho, co můžete očekávat, vycházející z komentářů tisícovek účastníků programu Whole30.

          

          
            1. až 7. den: První týden bude náročný, protože tělo se uzdravuje a přizpůsobuje novému stylu stravy, zatímco mozek se učí obejít se bez vší té návykové sladké chuti a cukrových energetických povzbuzovačů. Propojení center odměny, rozkoše a emocí se abnormálně stimulujícími jídly chudými na živiny navíc přetrvá mnohem déle, můžete proto zakoušet intenzivní chutě. Mnozí účastníci Whole30 dokonce uvádějí, že se jim o nepovoleném jídle zdály tak barvité a živé sny, až se budili s pocitem viny. Povídejte nám něco o nezdravé psychologické reakci!

           Protože jste z jídelníčku odebrali mnoho potravin bohatých na sacharidy (cukry, obiloviny a luštěniny), tělo se na ně už nemůže spoléhat jako na primární zdroje energie. To často vede k „abstinenčním“ příznakům, jako je bolest hlavy, letargie a podrážděnost – „cukrová chřipka“ –, protože tělo se přizpůsobuje novému typu paliva. Zvolněte v tomto týdnu s fyzickou aktivitou – neúčastněte se žádných velkých závodů a nečekejte, že budete v tělocvičně lámat osobní rekordy. Vaše tělo se v tomto prvním klíčovém týdnu zoufale snaží o rekalibraci, tak mu k tomu dopřejte potřebný čas, prostor a odpočinek.

          
            [bookmark: p219]Můžete zaznamenat výrazné tělesné změny, protože se zbavíte přebytečné vody a otoků. Příliš se tím nenadchněte: Pravděpodobně nejde o skutečnou ztrátu tuku – tělo se jen zbavuje některých fyzických dopadů vašeho starého stylu stravování.

          

          
            8. až 14. den: Lidé vesměs uvádějí, že se do konce druhého týdne zbavili příznaků „cukrové chřipky“. Během těchto dnů většina účastníků programu rychleji usíná a lépe spí a jejich energie je vyrovnanější. Tělo už v této době efektivněji využívá tuk (ze stravy i ze svých zásob) jako palivo. Jakmile se váš metabolismus na tuk adaptuje, zjistíte, že vaše energie je mnohem stabilnější, než když jste jedli průmyslově zpracované potraviny a měli jste nepřetržitý přísun cukru.

           Ačkoli se už začínáte cítit lépe, proces uzdravování trvá mnohem déle než týden či dva. Často se vyskytnou trávicí potíže, které se někdy zcela vyřeší až za několik měsíců. Jídla způsobující zánět, která jste si dříve vybírali, ve vašem trávícím traktu po celé roky působila jako smirkový papír. Když je všechna vyřadíte, začne se trávení uzdravovat, ovšem léčebný proces může být nepříjemný. Běžná je zácpa nebo průjem, křeče, nadýmání, plynatost a celkové nepohodlí. Jde o normální součást procesu, kdy se střevní výstelka začíná opravovat, některé střevní bakterie vymírají a extrémně silná ochranná vrstva slizniční výstelky se začne odlupovat.

           Svůj podíl na potížích s trávením může mít i to, že výrazně zvýšíte příjem ovoce a zeleniny. Zkuste zařadit víc vařené zeleniny na úkor syrové a během dne si častěji dopřejte menší porci ovoce, spíš než jednu nebo dvě velké. Jestli hodně spoléháte na ořechy a semena, může vám prospět, když je vyměníte za jiné zdroje tuku jako avokádo, kokos a olivový olej.

           Víme, že to není nic příjemného, ale vydržte. Slibujeme, že se to rychle zlepší, a jakmile se vaše trávení uzdraví, bude spokojenější – a zdravější – než předtím.

          

          
            15. až 30. den: Co se bude dít v druhé polovině vašeho Whole30, hodně závisí na vašem zdravotním stavu a návycích. Můžete zaznamenat zlepšení nemocí – kůže se vyčistí, alergie se zmírní, ustoupí bolest kloubů. Lidé většinou dobře spí a během dne se cítí plní energie a bystří. Zlepšit se může i vaše sportovní výkonnost, možná zjistíte, že se lépe soustředíte a lepší bude i vaše koordinace. V této době si nejspíš všimnete i toho, že je vám oblečení náhle volnější.

          
            [bookmark: p220]Probouzet by se měly také vaše chuťové pohárky, takže skutečně oceníte chuť čerstvé stravy. Pokud jste ale první dva týdny spoléhali na stále stejná základní jídla, možná vás váš jídelníček už trochu nudí. Čas vrátit se ke Strávníkově mapě a vyzkoušet něco nového!

           V tomto období vás možná začne napadat: „Opravdu už je mi líp, dva týdny nejspíš stačí.“ Říkáme tomu mentalita „nové hračky“ program už pro vás není nový, ale stále vám zbývají dva týdny do konce. Je načase zpozornět – nezačínejte být líní a neztraťte koncentraci! Je ideální doba na experimenty s novými jídly, kořením a bylinkami a s exotičtějšími recepty. Připravte si také pár strategií, jak porazíte cukrového démona, když se vám nečekaně probudí v hlavě. (Neradi vám to říkáme, ale zřejmě na to dojde.)

           I kdybyste do 29. dne nedosáhli všech výsledků, ve které jste doufali, vydržte: nemůžete očekávat, že zcela zvrátíte desítky let nevhodného stravování za pouhých třicet dní. Slibujeme, že v určitém okamžiku kouzlo zafunguje. Mezitím buďte trpěliví, neslevujte z těžce vydobyté disciplíny a soustřeďte se na to, co vše se ve vašem životě po zahájení Whole30 změnilo k lepšímu. To by vám mělo dodat potřebnou motivaci, abyste vytrvali. Přidáme vám ale varování...

          

          
            Není to žádné kouzelné číslo.

          

          

           Nemusíte ve svém úsilí ustat jen proto, že jste si odkroutili svých třicet dní. Pokud se po měsíci vaše chutě nezměnily, stále máte nutkání dopřát si svá „stará“ jídla, ovládá vás cukrový démon nebo jste nezaznamenali výrazné zlepšení některého aspektu, který pro vás byl na začátku programu důležitý, zvažte, zda u Whole30 nezůstat o něco déle. Už jste věnovali třicet dlouhých a náročných dní změně nastavení svého těla a mozku. A vsadíme se, že jestli se právě teď cítíte trochu frustrovaní, je to proto, že se snažíte zlomit účinky dvaceti nebo třiceti let ne právě dokonalých stravovacích návyků. Taková poškození se zázračně neuzdraví za měsíc.

          

          

          
            Vytrvejte

             Někteří lidé potřebují k naplnění cíle Whole45 nebo dokonce Whole60. Jsme přesvědčeni, že výsledky, ve které doufáte, se nakonec objeví, vytrváte-li ještě chvíli. Vaše tělo se pomalu vrací ke zdravému cyklu hladu a zdravému metabolismu, ke spokojenému (nenarušenému) trávení, k zmírnění systémového zánětu a k vyrovnanému imunitnímu systému. [bookmark: p221]A během těchto procesů nepochybně zaznamenáte pokles nutkavých chutí, změnu složení těla, zvýšení energie a zmírnění příznaků nemocí – někomu to ale trvá déle.

            

          

           Vytrvejte tedy, jak dlouho bude třeba. Dlužíte to sobě i svému tělu. Zároveň je ale potřeba zmínit jednu hodně důležitou věc.

           Nejde jen o vaše tělo. Jde také o přenastavení vašeho mozku.

           Nejvýznamnějším poučením, jež jsme získali z vlastních zkušeností i ze zkušeností našich klientů, kteří prošli Whole30, je: Jídlo je emotivní. Je to útěcha, oslava, trest i odměna. Jídlo je často jediná věc, nad kterou se lidé scházejí. Používá se k vytvoření společného prostoru k jednání, k navázání pouta, k urovnání napjatých osobních vztahů. A tento aspekt nemůžete z celé rovnice odstranit.

           Pokud tedy po prvních třiceti dnech máte s jídlem spojeny stále stejné pocity, pokud stále cítíte, že váš vztah k jídlu není zdravý, vydržte o chvíli déle. Dovolte svému tělu a své mysli, ať se přizpůsobí novému stylu stravování a života. Tento třicetidenní program je to nejlaskavější, co jste pro své tělo za dlouhou dobu udělali, a váš mozek možná jednoduše neví, jak s tím naložit. Buďte trpěliví, přijměte záměr a povahu celého programu a dovolte novým návykům, vzorcům, vztahům a chutím změnit se podobně, jako se mění vaše tělo.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Je to pro vaše dobro

           Pro ty z vás, kteří o této životní výzvě uvažujete, ale nejste si jisti, jestli to skutečně dokážete vydržet po celých třicet dní bez podvádění, pro ty z vás, kteří se do toho opravdu chcete pustit, ale potřebujete ještě trochu motivace, tady máme dávku tvrdé lásky ve stylu Whole30.

          

          
            	Není to těžké. Neříkejte nám, že tenhle program je těžký. Zbavit se závislosti na heroinu je těžké. Porazit rakovinu je těžké. Porodit dítě je těžké. Pít kávu bez mléka těžké není. Neexistuje žádná výmluva, proč nezvládnout tento program tak, jak byl napsán. Je to jen třicet dní, a věnujete je tomu nejzávažnějšímu zdravotnímu případu na světě – jedinému fyzickému tělu, které budete v tomto životě mít.

            	Ani neuvažujte o možnosti „uklouznutí“. Pokud skutečně nezakopnete a nespadnete po hlavě do krabice s koblihami, nic [bookmark: p222]takového jako „uklouznutí“ neexistuje. Sníst něco nezdravého se rozhodnete sami. Vždycky máte možnost volby. Nemluvte o tom tedy jako o nehodě. Přijměte zodpovědnost. Zavažte se dodržovat program na 100 % po celých třicet dní. Nedávejte si záminku selhat, ještě než jste vůbec začali.

            	Nikdy, ale opravdu nikdy nemusíte jíst nic, co jíst nechcete. Jste všichni velcí kluci a holky. Tak buďte tvrdí. Naučte se říkat ne (případně, jak vás to učila maminka, „Ne, děkuji“). Učte se stát si za svým. To, že má vaše sestra narozeniny, váš nejlepší kamarád se žení nebo vaše firma pořádá piknik, neznamená, že musíte něco sníst. Vždycky máte na výběr, a doufáme, že tlaku okolí jste přestali podléhat někdy v sedmé třídě.

            	Zvládnete to. Už jste došli dost daleko na to, abyste teď vycouvali. Chcete do toho jít. Potřebujete do toho jít. A my víme, že máte na to, abyste to zvládli. Přestaňte tedy přemýšlet a pojďte do toho. Právě teď, v tomto okamžiku, někomu řekněte, že začínáte s Whole30. Řekněte o tom svému partnerovi, nejlepšímu příteli, napište status na Facebook jako důkaz, že si dáváte závazek pro své zdraví.

          

          

           Tak, nebylo to tak strašné, že ne?

           A než se nadějete, budete mít za sebou první část našeho programu. Hurá! Zvládněte Whole30 (nebo Whole45 či Whole60...), a až budete připraveni na další část, vraťte se na tyto stránky. (Vzorňáci mohou číst dál a zjistit, co je čeká.)

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          [bookmark: p223]

        [bookmark: kapitola_19_whole30_opetovne]
        Kapitola 19: Whole30: Opětovné zavádění

        
          „V programu jsem dosáhla takových výsledků, v jaké jsem ani nedoufala. Došlo mi, že opravdu neumím zacházet se svými chutěmi a nevím, kdy přestat jíst. Každodenně jsem si kladla otázku: ‚Jak dostanu ta nutkání pod kontrolu? Proč mám pocit, že všechno to nezdravé jídlo potřebuju?‘ Whole30 je odpověď. Od doby, kdy jsem s tímto programem začala, jsem nepocítila nezvladatelnou touhu nacpat se nezdravými věcmi. Když se rozhoduju, co si dám k jídlu, už nemusím svádět zápas sama se sebou. Je to jednoduché – vím, že to, co jím, mi prospívá, a budu tak jíst i nadále.“

        
          – Aubrey H., Manassas, Virginia

        

        

        
          Program Whole30: Opětovné zavádění

           Po skončení programu postupujte podle tohoto vzorového plánu na opětovné zavádění. Ve zbytku jídelníčku v tomto období stále dodržujte pravidla Whole30.

          

          
            	1. DEN: Vyzkoušejte a zhodnoťte mléčné výrobky.

            	4. DEN: Vyzkoušejte a zhodnoťte obiloviny obsahující lepek.

            	7. DEN: Vyzkoušejte a zhodnoťte obiloviny bez lepku.

            	10. DEN: Vyzkoušejte a zhodnoťte luštěniny.

          

          

        

         Na celý měsíc jste z jídelníčku vyloučili přidané cukry, alkohol, obiloviny, luštěniny a mléčné výrobky.

        
          [bookmark: p224]Čas od času byste si možná ale pořád rádi dali pivo, misku zmrzliny nebo si namazali toast arašídovým máslem a džemem.

         Jsme rozhodně pro. (Překvapuje vás to? Jíme zdravě, ale nejsme automaty.)

         Využijte ale úsilí, které jste do programu vložili, jako odrazového můstku k tomu, udělat to chytře. Ano, i tady budete muset být trpěliví – nezahoďte posledních třicet (nebo více) dní! Věnovali jste cenný čas čištění svého organismu, dali jste tělu prostor k uzdravení. Pokud ale hned další den poběžíte a nacpete se palačinkami, pizzou, zmrzlinou a pivem, jak budete vědět, až vám v noci bude zle (a to si pište, že bude), co vaše příznaky způsobilo? Bolí vás břicho kvůli smetaně, nebo snad kvůli mouce? Bolí vás hlava kvůli cukru, alkoholu nebo obojímu? A odkud se vzaly ty pupínky – může za ně sója, mléko, nebo cukr? Taková škoda. Dali jste do toho spoustu času a úsilí, a nechali si uniknout klíčovou příležitost poučit se ze svých zkušeností.

         Tady je postup, který doporučujeme my: zavádějte „zdraví škodlivá“ jídla zpět do jídelníčku po jednotlivých skupinách, a ve zbývající části stravy dál co nejpřesněji dodržujte pravidla Whole30. Vnímejte to jako vědecký experiment, ve kterém Whole30 funguje jako „kontrolní skupina“ a právě hodnocená skupina potravin jako „experimentální skupina“. Jistě, řada „experimentálních“ jídel bude obsahovat i přidaný cukr, klíčem ale je nekombinovat v den testu různé skupiny potravin.

        

        

        
          Nechybí vám to?

           Možná bychom to nemuseli říkat, ale pokud vám určité jídlo nebo nápoj, o kterých víte, že vašemu zdraví neprospívají, nechybí, neobtěžujte se s jejich opětovným zaváděním. Jestli jste prošli Whole30, aniž byste jen malinko zatoužili po čedaru, martini nebo černých fazolích, proč se zabývat jejich „testováním“? Vraťte zpět pouze ta jídla, o kterých si myslíte, že je opravdu budete chtít čas od času zařadit. Zbytek nechte historii.

          

        

        

        

      

    

  


  
    
      
        
          Opětovné zavádění ve vědeckém duchu

           Tady je vzorový plán desetidenního vracení potravin do jídelníčku.

           Bez obav změňte jednotlivé skupiny a konkrétní jídla tak, aby to vyhovovalo vašim potřebám.

          

          
            [bookmark: p225]1. den: Zhodnoťte mléčné výrobky, ve zbytku jídelníčku dodržujte pravidla Whole30. Dejte si ráno jogurt, odpoledne trochu sýra a po večeři zmrzlinu. Sledujte, jak se ten den – ale i následující den a možná ještě jeden další – cítíte. Bolí vás břicho, jako byste měli porodit mimozemšťana? Máte najednou ucpané dutiny a bolí vás hlava? Do druhého dne vám vyskákala vyrážka? Možná budete v jídlech „mimo plán“ muset omezit mléčné výrobky na minimální množství nebo jen na některé typy (jogurt, ale ne zmrzlinu). Možná se rozhodnete, že za tyto následné účinky vám mléko jednoduše nestojí.

          

          
            4. den: Zhodnoťte obiloviny obsahující lepek, ve zbytku jídelníčku dodržujte pravidla Whole30. Lepek je natolik problematický, že ho chceme oddělit od ostatních obilovin, abyste ho mohli zhodnotit zcela samostatně. Snězte během dne celozrnnou bagetu, dejte si těstoviny jako přílohu a k večeři rohlík. Sledujte, jak se v tento den (a v následující dny) cítíte. Zhodnoťte své zkušenosti a rozhodněte se, jak často a v jakém množství zařadíte obiloviny s lepkem do svého pravidelného jídelníčku – pokud vůbec. (My doporučujeme nezařazovat je vůbec.)

          

          
            7. den: Zhodnoťte obiloviny bez lepku, ve zbytku jídelníčku dodržujte pravidla Whole30. Dejte si porci bílé rýže, pár kukuřičných tortillových chipsů a krajíc bezlepkového chleba. Sledujte, jak se v tento den (a v následující dny) cítíte. Věnujte pozornost svým reakcím a rozhodněte se, jak často a v jakém množství zařadíte tyto potraviny do svého pravidelného jídelníčku – pokud vůbec.

          

          
            10. den: Zhodnoťte luštěniny, ve zbytku jídelníčku dodržujte pravidla Whole30. Zkuste trochu arašídového másla, misku čočkové polévky, kousek tofu a černé fazole jako přílohu. Sledujte, jak se v tento den (a v následující dny) cítíte. Zhodnoťte své zkušenosti a rozhodněte se, jak často a v jakém množství zařadíte luštěniny do svého pravidelného jídelníčku – pokud vůbec.

          

          

          
            Nenápadný jogurt

             Na místě je jedno varování. To, že vám toast nebo sklenice mléka nezpůsobily bolesti břicha, neznamená, že nevyvolávají fyziologické (a psychologické) poškození. Chutě, hormonální nerovnováha, propustnost střeva a zánět probíhají často, jak už jsme zmínili, tiše, v pozadí. [bookmark: p226]Po jednom nebo dvou setkáních s určitou potravinou si nemusíte všimnout žádných zřejmých účinků, za pár dnů nebo za týden vás ale mohou dohnat. Navíc můžete mít tendenci zlehčovat závažnost vlivů některého jídla, protože ho jednoduše máte opravdu rádi. Je ale důležité, abyste při rozhodování o tom, která jídla po Whole30 vrátíte do svého jídelníčku, své zkušenosti zhodnotili pečlivě a poctivě.

            

          

           Tyto nedocenitelné informace a povědomí o vlastním těle a jeho reakcích, které jste si tvrdě odpracovali, jsou významnou součástí programu Whole30. Mají obrovský vliv na to, jak budete jíst v budoucnu. Během velmi krátké doby jste se dozvěděli, jaký vliv mají ve skutečnosti jídla, která jsou podle nás nezdravá, na vás osobně. Provedli jste vědecký experiment sami na sobě, a teď je čas využít získané znalosti při vytváření nových, celoživotních stravovacích návyků.

           Neřekneme vám, kudy máte vést svou osobní hranici pro to, co vám „stojí za to“. Možná vám zmrzlina vážně narušuje trávení, ale vy ji máte opravdu rádi, takže se rozhodnete, že vám za to stojí. To je zcela na vás. Ale snad teď přinejmenším oceňujete, že znáte následky snědené zmrzliny, takže si nepochutnáte na poháru před náročným tréninkem nebo na schůzce. Stanovte si vlastní hranici a udělejte si vlastní závěry. Využijte své zkušenosti z programu Whole30 k tomu, abyste se rozhodovali chytře a v souvislostech.

           Snáz se to řekne, než udělá?

           Právě proto je následující část věnována tomu, jak proměnit zkušenosti z Whole30 v trvale udržitelné, zdravé návyky. Protože právě o to jde: ne o krátkodobý nápravný prostředek ani o dočasné řešení, ale o vytvoření celoživotních návyků, díky kterým budete vždy směřovat k tomu, co je „zdravější“.

           Zní to až příliš dobře na to, aby to byla pravda?

           Ale ne.

           Ve skutečnosti už jste dávno vykročili na cestu.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          [bookmark: p228]

        [bookmark: kapitola_20_strategie_pro]
        Kapitola 20: Strategie pro dlouhodobý úspěch

        
          „Program Whole30 mi přinesl spoustu svobody. Když si chystám večeři, vím, jaká je pro mě dostatečná porce, abych po jídle nebyla ani hladová, ani přejedená. Poprvé v životě jsem se naučila naslouchat svému tělu. Mohu nadšeně potvrdit všechny klasické bonusy Whole30. Lépe spím. Lépe se cítím. Trávení mi vůbec poprvé funguje, jak má. Mám čistou pleť. Zhubla jsem a oblečení mi líp sedí. Zbavila jsem se démona cukru a zvládám stres, aniž bych musela sníst obsah spíže včetně obalů. Ale i s tím, co jsem jmenovala, platí, že kdybych měla uvést jen jeden přínos, který mi program Whole30 dal, odpověděla bych jedním slovem: svobodu.“

        
          – Laura C., Mullingar, Westmeath, Irsko

        

        

         Dokončili jste programe Whole30 a nejspíš je vám výborně. Tvrdě jste zapracovali na změně svých návyků a je pro vás jednodušší odmítnout jídla, která dřív byla „neodolatelná“ – částečně i díky tomu, že se zmírnily (nebo zcela zmizely) vaše chutě. Možná se ale zároveň trochu obáváte, co bude dál. Univerzálně platí:

        

        
          Je mnohem těžší vybírat si dobré jídlo ve „skutečném světě“.

        

        

         Pravidla programu Whole30 jsou velmi konkrétní a nejde o nich vyjednávat. Částečně vás tak zbavují stresu s vybíráním jídla, nedávají prostor pro dohady a stanovují jasný cíl. („Začít jíst zdravě“ je mnohem náročnější než „nejíst po třicet dní žádný přidaný cukr, alkohol, obiloviny, luštěniny a mléko v žádné podobě“.) Program vám také poskytuje jednoduchou výmluvu, když vzdorujete společenskému tlaku, pohotovou odpověď, proč si nedáte kousek kolace nebo sklenku vína. Sveďte to na nás. My to zvládneme.

         Pravidla programu Whole30 fungují podobně jako přídavná kolečka na dětské kolo. Poskytnou vám potřebnou podporu a umožní [bookmark: p229]vám dokončit program – šlapete při tom vy. Ale co po těch třiceti dnech? Veškeré pohodlí našich pravidel, připravené omluvy a jasné cíle na konci Whole30 zmizí. Zůstane vám touha jíst i dál zdravě, ale žádný jasný plán, jak toho docílit.

         Pojďte si tedy takový plán vytvořit. Shrneme osvědčená doporučení, jak program Whole30 přeměnit v celoživotní, trvalé návyky. Vy si pak plán můžete přizpůsobit tak, aby odpovídal vašemu životnímu stylu a potřebám.

        

        

        
          Není to Whole365

           Nezapomeňte, že Whole30 je jen odrazový můstek pro život se zdravými stravovacími návyky. Nečekáme od vás (ani nechceme), abyste jedli podle našich pravidel neustále! Vnímejte Whole30 jako nástroj, který vám umožní nastavit si nové, trvale udržitelné návyky, které vám zůstanou po zbytek života.

          

        

        

        

      

    

  


  
    
      
        
          Je to maraton, ne sprint

           Po dokončení prvního programu Whole30 mohou víceméně všichni účastníci očekávat podobný scénář. Několik dní počkáte, než si dáte něco mimo plán, a z tohoto prvního kroku budete nervózní. Nakonec ale některá nezdravá jídla vrátíte zpět do svého jídelníčku. S největší pravděpodobností nebudou chutnat tak skvěle, jak si pamatujete, a možná se nebudete cítit tak dobře, jak jste se cítili během Whole30. Je tak jednodušší je vyřadit a vrátit se ke stravě podle Whole30.

           Nakonec se ale nezdravá jídla pomalu a nevyhnutelně začnou plíživě vracet. Jako běžný katalyzátor sklouznutí ke starým návykům funguje dovolená, stresující situace, rodinné události či různé oslavy. Možná ale bude na začátku stát sklenička vína nebo miska zmrzliny v obyčejný úterní večer. Může to trvat měsíc nebo dva i tři, ale předpovídáme, že jednoho dne se probudíte a uvědomíte si, (a) se nějak stalo, že jste se vrátili ke svým průměrným stravovacím návykům, (b) už se necítíte tak skvěle a (c) je opravdu načase si v jídle znovu udělat pořádek.

           Až se to stane, nezapomeňte na jednu věc:

          

          
            Neznamená to, že jste ve zkoušce po Whole30 selhali.

          

          

          
            [bookmark: p230]Prolomit návyk je těžké, tlaku je náročné odolat, a pokušení lahodných, nepříliš zdravých jídel je všude kolem vás. V realitě dojde k recidivě snadno – stane se to každému, včetně nás. A v určitém okamžiku se to stane i vám.

          

          

          
            Švindlovací dny

             Z tohoto důvodu nefandíme plánovaným „švindlovacím jídlům“ nebo dokonce „švindlovacím dnům“. Když si cíleně plánujete nezdravé jídlo, přímo si navozujete selhání. Navíc je pravděpodobnější, že sníte něco, co vlastně ani nechcete, jen protože jste si řekli, že můžete. Věnujete-li celý den nezdravému jídlu (kdy si dovolíte orgie se vším tím abnormálně stimulujícím, průmyslově zpracovaným, na živiny chudým jídlem, po kterém toužíte), napáchá to spoušť v dalších dnech. Vaše chutě na sladké, trávicí trakt, energie i duševní zdraví dostanou mnohem menší „kopanec“, když jíte zdravě, vyberete si něco méně zdravého, a pak se hned vrátíte ke zdravému jídlu (oproti celému dni cukrového obžerství).

            

          

           Proces obnovy vašeho zdraví (a jeho dalšího posilování) je, jak název napovídá, proces. Program Whole30 vám dal skvělý impulz a bude tvořit základ zdravých stravovacích návyků po zbytek vašeho života, nezapomeňte ale, že běžíte maraton, ne sprint. Nemůžete očekávat, že se dnes, zítra (nebo vůbec někdy) stanete „dokonalým jedlíkem“. Vlastně si ani nemyslíme, že to je cíl, o který byste měli usilovat. A není rozumné očekávat, že po celý život vytvářené návyky, vzorce a vztah k jídlu se od základu změní za pouhý měsíc.

           Celoživotní cesta za zdravým stravováním vám zkrátka zabere – celý zbytek života. A je to tak v pořádku. Tak jako program Whole30, celá zdravá strava je s uplynulým časem a získanou praxí stále jednodušší.

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Rozhodujte se vědomě

           Místo toho, že byste si předem plánovali, jak z cesty zdravého stravování odbočíte, navrhujeme zaujmout flexibilnější, intuitivnější přístup. Základ vašich každodenních jídel by měl vycházet z našich „zdravých“ doporučení a měl by stát na kvalitním mase, rybách a vejcích, na zelenině, ovoci a zdravých tucích.

          

          
            
              [bookmark: p231]

            Jestli jste se svou stravou spokojení, cítíte se dobře a život vás baví, není důvod se od tohoto vzoru odchylovat.

          

          

           Myšlenka, že „odchylky“ od zdravé stravy jsou třeba, aby „tělo šokovaly“ a „nastartovaly metabolismus“, je s prominutím naprostá hloupost. Když se nacpete pizzou, těstovinami, koláči a sušenkami, má to nulový pozitivní vliv na vaše zdraví, naopak to může mít vážné následky, v závislosti na konkrétním jídle a vaší situaci. Pár důvodů pro méně zdravé jídlo ale existuje.

           Za prvé, v případě některých kulturních nebo rodinných událostí hraje jídlo a pití ústřední roli. Svatba, výjimečná dovolená nebo vánoční večeře ve vaší rodině mohou být spjaty s jídly, která vašemu zdraví neprospějí, ale mají důležitý citový význam. Pro konzumaci méně zdravých jídel existují i opodstatněné psychologické důvody. Toužíte po zvláštní dobrotě z dětství. Váš mozek protestuje proti přísnému rozdělení, co můžete a nemůžete mít. Pocítíte naléhavou potřebu znovu „otestovat“ určitou skupinu potravin, protože nejste dosud zcela přesvědčeni, že se po nich cítíte tak strašně, jak si pamatujete.

           Ale zřejmě nejlákavější důvod, proč se občas odchýlit od zdravého jídla, je:

          

          
            Protože je to tak dobré.

          

          

           Někdy je samotný fakt, že nějaké jídlo nebo pití je prostě tak lahodné, dostatečně dobrým důvodem si ho dopřát. Jak se tedy rozhodovat v každodenním životě?

           Rozhodujte se případ od případu, vědomě, rozvážně a informovaně.

           Jezte zdravě, dokud nenarazíte na něco, co by podle vás mohlo stát za to. Možná jsou to máminy domácí buchty, vaše oblíbené martini se sirupem z granátového jablka na schůzce nebo ten dekadentní dezert ve vitríně cukrárny.

          

          

          
            Co není výjimečné

             Jednu věc vám řekneme rovnou – krabice koblih (nebo otevřený sáček krekru nebo balíček lentilek) ve firemní kuchyňce není nic výjimečného. Jste dospělí. Sami si vyděláváte. A jestli chcete koblihu, krekry nebo lentilky, můžete si je jednoduše koupit v nejbližším supermarketu. Tohle nejsou mimořádná jídla. Nejsou domácí, není to něco, co si [bookmark: p232]dopřáváte jednou za rok, a vsadíme se, že vám neevokují vzpomínky z dětství, kdy sedíte kolem stolu a maminka vyndává z trouby plech něčeho voňavého. Pokud je kobliha se šlehačkou váš nejoblíbenější zákusek na světě, je to ovšem něco jiného. Neužívejte si ale nezdravých potravin jen proto, že jsou dostupné. To pro nás není dost dobrý důvod.

            

          

           Jakmile jste našli něco, co by mohlo stát za to, položte si pár otázek, abyste si ověřili, zda je to skutečně tak. Toužím po tomto konkrétním jídle, nebo jsem jen rozrušený, hladový, pronásledují mě chutě? Bude to neuvěřitelná lahůdka nebo zvláštní příležitost? Rozhodí mě to a negativně ovlivní moje pocity nebo kvalitu života?

           Může se to zdát jako únavný nebo zbytečný proces. Koneckonců už si vybíráte jídlo nějakou dobu, jistě se tedy dokážete rozhodnout, co si dáte k jídlu nebo k pití, ne?

           Ne tak rychle.

           Nedostalo vás právě toto automatické „rozhodování“ už jednou do problémů? Vzhledem k tomu, jaké typy jídla a pití si často dopřáváme jako malý „hříšek“ (abnormálně stimulující, výživově chudé, kaloricky bohaté a značně průmyslově zpracované), je až příliš jednoduché pustit ke slovu centra odměny, rozkoše a emocí. A pokud to dopustíte, nezřídka zjistíte, že sušenka, martini nebo buchta jsou už z poloviny pryč, aniž jste si vůbec uvědomili, že je jíte. V tomto okamžiku se zastavte a uvažujte kriticky. Jde o to, zda upevníte svůj nový zdravý návyk, nebo sklouznete zpět do starých kolejí.

           Jestli dospějete k tomu, že vám daný pokrm nebo nápoj stojí za to, blahopřejeme! Můžete se posunout k dalšímu kroku a vychutnat si ho.

          

          

          
            Potřebujete ještě pomoc?

             Pokud jste spíše vizuální typ nebo uvítáte při rozhodování, zda vám méně zdravé jídlo stojí za to, další podporu, nabízíme vám šikovný rozhodovací diagram. Stáhněte si zdarma ze stránek whole9life.com/itstartswithfood naše schéma Guide to Nutritional Off-Roading (Průvodce odbočkami z výživového plánu).

            

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          
            [bookmark: p233]

          Jezte chytře

           Především vám doporučujeme nepoužívat pro méně zdravá jídla, která si dopřejete, výrazy jako „podvod“ nebo „hřích“. Chceme, abyste si tato jídla čas od času dokázali dopřát bez pocitu viny, a všechna uvedená slova mají negativní konotace. (A vina ve skutečnosti neexistuje – jen důsledky.) Podle našeho přesvědčení nemají tyto negativní asociace ve vašem novém, zdravém vztahu k jídlu místo. Od nynějška tedy budeme těmto jídlům říkat pamlsky.

           Druhý tip: Snězte jen tolik, kolik potřebujete k uspokojení své chuti. Pokud sníte o své oblíbené pochoutce – třeba o domácích čokoládových sušenkách – a rozhodnete se, že dnes je váš den, vyndejte vál na těsto a pár si jich upečte. Nezapomeňte ale:

          

          
            Nemusíte sníst celou mísu jen proto, že ji máte.

          

          

           Jak zjistíte, kolik je dost? Vy si ty sušenky vychutnáte. Je strašlivá škoda sníst talíř domácích sušenek jen tak bezmyšlenkovitě u televize. To je ostudné plýtvání dobrým jídlem. Když tedy vyndáte z trouby horký plech se sušenkami, dejte si jednu na talířek a věnujte jí čas.

          

          
            Zapalte svíčky, pusťte nějakou příjemnou hudbu a dejte si se svou sušenkou romantickou schůzku.

          

          

           Ukusujte po malých kouscích. Důkladně žvýkejte. Užívejte si její chuť, vůni a texturu. Vychutnávejte si ji, jak nejdéle můžete. Podělte se o svůj zážitek s přáteli či rodinou, nebo si naopak užijte čas pro sebe. Protože si jídla dopřáváme zčásti i pro duševní uspokojení, vymáčkněte ho z něj tolik, kolik můžete.

           S takovým přístupem byste měli mít dostatek času si všimnout, že jste uspokojili svou chuť a cítíte se spokojeně. Když k tomu dojde, přestaňte s jídlem. Možná to bude po půlce sušenky. Možná po čtyřech. Nezáleží na tom, pokud si každý krok celého procesu dobře uvědomujete a užíváte.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Šikmá plocha

           Ustupujete-li podle tohoto obecného návodu, váš celkový jídelníček by vás měl stále posouvat ke „zdravější“ stravě a obsahovat [bookmark: p234]přiměřeně „pamlsků“, aby byl trvale udržitelný a uspokojivý. Nezapomeňte ale:

          

          
            Je zcela na vás, kudy povedete hranici.

          

          

           Co je pro jednoho „zdravé a vyvážené“, může pro jiného znamenat stav, kdy je potřeba „udělat zase pořádek“. To, kudy povedete hranici a na jaká jídla budete mít chuť, se postupem let navíc zřejmě změní. Samozřejmě, lze se domnívat, že v 99 % případů bude vaším pamlskem průmyslově zpracované nebo sladké jídlo či nápoj. Ale časem, jak se vaše nové návyky, chutě a povědomí upevní, se vaše vnímání toho, co je mlsání, bude vyvíjet.

          

          

          
            Pravidlo 80/20

             Odolejte nutkání převádět svůj celkový jídelníček do číselných podílů – „Jím z 90 procent zdravě“ nebo „Držím se pravidla 80/20“. Jednak je to trochu jako naplánovat si švindlovací den – prakticky si předem vytváříte předpoklad konzumovat uvedený podíl méně zdravých jídel. Ještě důležitější je ale otázka, co takové číslo vůbec znamená? Pokud uplatňujete pravidlo 80/20, znamená to, že jedno z vašich pěti jídel je méně zdravé? Nebo že každé páté jídlo je průmyslově zpracovaná bomba z cukru, tuku a soli? Zásadní také je, jaké konkrétní jídlo oněch 20 % tvoří. Pokud je to hrášek, humus a kukuřičná tortilla, je to něco úplně jiného než sušenky, pizza a martini s olivou. Zkraťme to: Rozhodujte se intuitivně a plynule. Nezažeňte sami sebe do rohu nesmyslnými čísly či procenty.

            

          

           Vsadíme se, že v určitém bodě váš celkový jídelníček, i přes pečlivou analýzu, co vám „stojí za to“, a přes vědomý přístup, s kterým si vychutnáváte své pamlsky a těšíte se z nich, začne sklouzávat k méně zdravému složení. Může uběhnout několik týdnů, kdy si denně dáte něco mimo plán, přejídáte se a jíte automaticky, než si vůbec uvědomíte, že na nezdravém území trávíte víc času, než byste chtěli. Možná si všimnete, že jste přibrali pár kilo, nevstává se vám tak lehce nebo máte trochu méně energie. Možná pozorujete příznaky alergie, astmatu, migrény, akné, bolesti a dalších stavů, o kterých jste si mysleli, že patří minulosti.

           Pravděpodobně vám to vezme vítr z plachet. Koneckonců, už to přece znáte – nestane se to pokaždé, když vyzkoušíte novou dietu? Chvíli vám to jde dobře, pár kilo zhubnete, cítíte se líp. Ale pak, [bookmark: p235]obvykle spíš dříve než později, se vrátíte do starých kolejí a je to, jako by se nic nezměnilo. V tomto případě vám ale chceme připomenout jednu důležitou věc:

          

          
            Tohle není ten případ.

          

          

           Už nedržíte dietu. A ve skutečnosti už ani nebudete muset! Využili jste program Whole30 ke změně svých návyků, získání povědomí o výživě a vytvoření nového, zdravého vztahu k jídlu. Tohle je teď váš životní styl – a i když se to v tomto okamžiku možná nejeví tak dobře, nepropadejte panice.

           Tentokrát totiž máte všechno potřebné k tomu, abyste se dokázali vrátit na správnou cestu.

          

          
            Povolejte na pomoc Whole30 (nebo Whole7 nebo Whole14)!

          

          

           Potřebujete jenom znovu obnovit dobré návyky, uvědomit si a připomenout, jak skvěle se díky „čistému“ jídlu cítíte a vypadáte, jak dobře se vám žije. K tomu stačí naskočit znovu do Whole30. A pokud chcete, nemusíte nutně vydržet celých třicet dní! Není důvod, proč se podle pravidel Whole30 nestravovat o víkendu, týden nebo dva... právě tak dlouho, aby si vaše tělo a mozek vzpomněly, jak dobře se cítíte, jak lahodně zdravé jídlo chutná a jak vás tento způsob stravování těší. Jakmile budete mít opět pevnou půdu pod nohama, odkopněte přídavná kolečka a vyjeďte zase do reálného světa. Nově posílené znalosti, návyky a povědomí vám dodají stejné bezpečí jako cyklistická helma.

           Vidíte? Je to jednoduché!

           Jedním z nejlepších prvků našeho programu navíc je, že každé další kolo Whole30 staví na tom předchozím. To znamená, že pokud budete mít program ve své mysli (alespoň podvědomě), období, kdy sklouznete ke starým zvykům, budou postupně kratší a méně častá, a vaše dobrodružství se zdravou stravou se naopak prodlouží (a budou jednodušší). A samozřejmě, pokud vás nějaká zvláštní příležitost, dovolená nebo stresující událost vyhodí ze sedla, Whole30 vám vždycky pomůže znovu naskočit.

          

          

          
            Připojte se k naší komunitě

             Jedním z faktorů, který vám během Whole30 i po něm pomůže udržet správný kurz, je podpůrná síť lidí, kteří jsou [bookmark: p236]o tomto přístupu přesvědčeni, prošli stejnou zkušeností a mohou vám poskytnout motivaci, inspiraci, povzbuzení a vzájemnou podporu. Nemáte-li u vás podobné společenství, připojte se k tomu našemu! Každý měsíc uvádíme programy Whole30 a komunita se navzájem podporuje jak na našem webu (forum.whole9life.com), tak na facebookové stránce (facebook.com/whole9).

            

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Rodina a přátelé

           Podpora rodiny a přátel je další důležitou součástí vaší proměny na cestě ke zdraví. Někdo vám nabídne bezvýhradnou podporu, další zpozorní, jakmile si všimnou změn vašeho vzhledu, nálady, celkového postoje a zdraví. Pokládáme ale za férové vás varovat – přesto, že činíte zdravé a trvale udržitelné kroky ke zlepšení kvality svého života, můžete se setkat i s negativními reakcemi.

           „Všechen ten tuk ti nemůže dělat dobře.“

           „Je to jenom další módní dieta.“

           „Vždyť nemůžeš jíst vůbec nic!“

           Mrzí nás to, ale pravděpodobně uslyšíte tohle všechno a k tomu další připomínky, bez ohledu na to, jakých přelomových výsledků díky programu a své tvrdé práci dosáhnete.

           Někdy může být dost těžké udržet nastoupený kurz, i když se nemusíte bránit přívalu negativního myšlení, pochyb a kritiky od rodiny, přátel a kolegů. Tady je pár osvědčených tipů, jak se vyrovnat s pochybovači, aniž byste se přitom rozvedli, přišli o přátele nebo o práci.

          

          
            Veďte tichým příkladem.

          

          

           Tuto radu jsme na první místo nedali náhodou, je to váš nejsilnější spojenec. Vaše výsledky ve Whole30 budou mluvit samy za sebe. A v příštích měsících, kdy budete plní energie, vaše pokožka bude zářit, bolesti ustoupí, zbavíte se přebytečného tuku a narostou vám svaly, si toho lidé všimnou a budou se ptát, jak jste toho dosáhli. Je těžké zpochybňovat způsob, když se vám důkaz, že to funguje, dívá do očí. Nechte tedy mluvit svou zkušenost a odpovězte, když se někdo ptá, ale nenamáhejte si mluvidla kázáním. Buďte zkrátka živým příkladem, jak může Whole30 člověku prospět.

          

          

          
            Kůň a napajedlo

             Tohle je možná to nejtěžší poučení. Pravděpodobně se teď cítíte báječně.
              [bookmark: p237]Chtěli byste si vzít megafon a vykřičet do světa, jaký skvělý program jste objevili a čeho jste díky němu dosáhli. A máte-li přátele a příbuzné, kterým by zdravotní rada prospěla, je pokušení začít kázat o novém jídle velké. Pamatujte ale, že je můžete přivést k vodě, vaši přátelé a rodina ovšem nemusí být připraveni se napít. Buďte trpěliví, až ten čas nastane, přijdou za vámi.

            

          

          

          
            Vybírejte si své bitvy.

          

          

           Už tím, že si přisednete ke stolu, můžete lidem navodit špatný pocit z toho, co jedí. Vaše strava jim může připomenout, že nejedí, jak mají nebo jak by možná chtěli. V okamžiku, kdy před vás číšník postaví lososa se zeleninou a před ně těstoviny se sýrem nebo slaninový sendvič s hranolky, zaujmou obranný postoj.

           Musíme vás ovšem varovat: Teď není ten správný čas upozorňovat na nebezpečí skrytá v obilovinách nebo zmiňovat souvislost mezi dietní kolou a obezitou. Nechte si svůj oběd pro sebe a totéž umožněte spolustolovníkům. Jednoduše ignorujte uštěpačné nebo útočné poznámky ke své „divné dietě“. Když bude mít někdo opravdový zájem, promluvte si, až nebudete u stolu, v soukromí, kde vás nebude přerušovat kritika ostatních.

          

          
            Vzdělejte se.

          

          

           Čas od času se budete muset potýkat s otázkami, připomínkami a pochybami, je tedy lepší se připravit. Kdybychom se teď zeptali: „Proč nejíte obiloviny?“, kolik z vás by dokázalo pohotově odpovědět? Mohli byste říct, že bílkoviny v obilovinách mohou působit zánět, nebo popsat, že když jste vyřadili chleba, zbavili jste se nadmutého břicha – cokoli od vědeckých dat po osobní zkušenost. Nějakou odpověď byste ale v každém případě mít měli, a nemělo by to být jen: „Protože to Dallas a Melissa říkali.“ (i když se nám taková odpověď vlastně líbí.)

           Připravte se tedy. Buďte schopni vysvětlit, proč některé skupiny potravin nejíte. Zapamatujte si naši webovou adresu. Nachystejte si nějaké osobní zkušenosti. Nemějte zkrátka prázdné ruce, protože když se vám to stane, ztratíte jakoukoli šanci druhou stranu přesvědčit. A pokud se jedná o vaši matku, která nakupuje jídlo pro celou rodinu, o manžela, který doma vaří, nebo o vašeho spolubydlícího, se kterým nakupujete jídlo napůl, nemůžete si skutečně dovolit o tu šanci přijít.

          
            [bookmark: p238]Na místě je ale poznámka.

          

          
            Na „vědecké studie“ odkazujte uvážlivě.

          

          

           Netvrdíme, že byste si neměli vyhledávat a citovat závěry vědeckých studií. Říkáme ale, že ke každému vědeckému článku, který hovoří dejme tomu o tom, jak mohou mléčné výrobky narušit hormonální rovnováhu, najdete stovku stejně vědeckých článků, které tvrdí pravý opak.

           Naše doporučení? Pokud nemáte o vědeckých materiálech dokonalý přehled a nedokážete chytře a pohotově vyvrátit argumenty protistrany, nestavte své odpovědi jen na vědeckých výzkumech. Veďte příkladem, to je vaše první obranná linie, a uvádějte příklady konkrétních lidí s konkrétními výsledky. Což nás přivádí k závěrečné připomínce...

          

          
            Když jste v menšině, ustupte.

          

          

           Může se stát, že se dostanete do bitvy, v které prostě nemůžete vyhrát. Na rodinné večeři vás bombardují otázkami, pochybnostmi a otevřenou kritikou. Zhluboka se nadechněte, usmějte a jednoduše ustupte. Jediný člověk, za jehož zdraví a pohodu odpovídáte, jste nakonec vy sami. Když sledujete nezdravé chování rodiny a přátel, může vás to trápit, ale za svůj život a svá rozhodnutí zodpovídají oni sami.

           Než tedy začít nepříjemnou hádku a zkazit rodinné setkání, spolkněte svou frustraci a řekněte jednoduše: „Mně to teď funguje docela dobře, ale respektuju váš pohled. Pojďme se teď vrátit k naší skvělé večeři!“ Někdy nic víc udělat nemůžete. Nevadí. Vraťte se zpět k prvnímu tipu: Jestliže je někdo otevřený změně, nakonec vás sám vyhledá. Dostanete tak příležitost pomoci k životní změně i jemu.

          

          

          
            Rodinná záležitost

             Někdy před vás život postaví dilema – sníst něco nepříliš zdravého, co skutečně jíst nechcete, nebo zranit něčí city odmítnutím. V takových situacích postupujte taktně. Jestliže by dané jídlo mělo vážný dopad vaše zdraví, musíte se ozvat. Ti, které máte rádi, vám nechtějí ublížit. Pokud si jen neuvědomili, že mléko nesnášíte dobře, vysvětlete to (bez zacházení do přílišných detailů) a jídlo zdvořile odmítněte. [bookmark: p239]Pokud jde jen o věc preference – nechcete dezert, ale maminka ho připravila zvlášť pro tuto příležitost – je nejlepší plout s proudem. Vezměte si malý kousek, snězte jen tolik, abyste se zúčastnili oslavy, a vyrovnejte se s následky – rozhodně nebudou tak vážné, jako odmítnutí kousku třípatrového čokoládového dortu, který maminka celé odpoledne chystala jen kvůli vám.

            

          

           Existuje několik „zvláštních skupin populace“, kterým náš program může prospět, když si jeho obecná doporučení upraví podle svého zdravotního stavu, životního stylu a nutričních potřeb. Budeme se jim věnovat v další kapitole.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          [bookmark: p240]

        [bookmark: kapitola_21_doladeni_pro]
        Kapitola 21: Doladění pro zvláštní skupiny

        
          „První autoimunitní onemocnění – autoimunitní hepatitida – mi bylo diagnostikováno v 19 letech. O sedm let později k ní přibyl systémový lupus. Měla jsem vyrážku v obličeji, afty, byla jsem unavená, padaly mi vlasy, klouby otékaly a bolely, dech se krátil. Pak mi začaly selhávat ledviny a byl mi diagnostikován otok mozku vyvolaný lupusem. Začala jsem s chemoterapií a dospěla do stadia, kdy jsem neměla viditelné příznaky, načež se v roce 2010 nemoc opět vrátila. Nic nefungovalo – slábla jsem a směřovala jsem k dialýze a další chemoterapii. Během těch let jsem tloustla kvůli steroidům a nohy jsem měla tak plné vody, až mi praskala kůže. Pak mi sestřenice řekla o Whole30 a o tom, jak jí program pomohl při artritidě. Během prvního týdne mi klesl tep z 98 na 78. Stačilo jen sedm dní Whole30 a zbavila jsem se vody v nohách! Viděla jsem a cítila, jak z těla odchází zánět. Mám teď tlak 120/80 a vyrovnanější hladinu krevního cukru. Cítím se skvěle, mám energii zvládnout další den, a co je nejdůležitější, nemám bolesti. Váš program mi změnil, ne-li rovnou zachránil život.“

        
          – Heather B., Stevens Point, Wisconsin

        

        

         Jsme přesvědčeni, že naše stravovací doporučení a program Whole30 prospějí každému, univerzální výživový plán vhodný pro všechny ale neexistuje. Pro některé skupiny lidí se specifickým zdravotním stavem, životním stylem nebo vyšší aktivitou může být nutné naše obecná doporučení upravit tak, aby i oni mohli dosahovat optimálních výsledků.

         Pokud do některé z těchto kategorií spadáte, zvažte, zda si během programu Whole30 a také následně jídelníček neupravit podle našich návrhů z této kapitoly.27

        
          	Upozorňujeme, že nejsme lékaři a nemůžeme vám „předepsat“ léčbu na vaše konkrétní zdravotní potíže, ať už v podobě úpravy jídelníčku, nebo jiného druhu. Než jakkoli změníte své stravování, vždy doporučujeme věc konzultovat s odborníkem.

        

        

        

      

    

  


  
    
      
        
          
            [bookmark: p241]

          Cukrovka

           Náš program je pro kontrolu hladiny krevního cukru a inzulínu a pro prevenci (a dokonce i léčbu!) cukrovky typu 2 ideální. Máme přímé zkušenosti s účinky programu Whole30 a souvisejících stravovacích doporučení na nemocné cukrovkou typu 1 i typu 2, a náš postup potvrzuje i odborná literatura.

           Nemocní cukrovkou však musí úzce spolupracovat s lékařem, který bude účinky těchto změn ve stravování sledovat a patřičně upravovat medikaci. Známe případy, kdy došlo k zásadním změnám za pouhý týden, jeden z našich klientů mohl snížit dávku užívaných léků na polovinu. Radikální zlepšení v pouhých sedmi dnech znamená, že musíte s lékařem věc konzultovat předtím, než provedete změny v jídelníčku. Společně se dohodněte, jak budete sledovat váš stav a upravovat dávky léků.

           Ti, kdo trpí cukrovkou typu 1, musí navíc změny zavádět výrazně pomaleji, než navrhuje program Whole30. Začněte menšími úpravami jídel a postupně nahrazujte „méně zdravá“ jídla kvalitním masem, zeleninou, ovocem a tuky. Ve spolupráci s lékařem podle potřeby upravujte dávku inzulínu nebo ústně užívaných léků a přizpůsobujte ji své nové stravě, dokud úspěšně nenahradíte všechno nezdravé jídlo ve svém jídelníčku zdravějšími alternativami.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Autoimunitní onemocnění

           Naše pravidla jsou ideální pro vrácení nadměrně aktivního imunitního systému do normálu, ke zmírnění systémového zánětu a minimalizaci (nebo úplnému potlačení) příznaků souvisejících s autoimunitními chorobami. Je třeba ale počítat s některými dalšími výjimkami z našich doporučení, protože některá jídla, pro většinu lidí obecně „bezpečná“, mohou u trpících autoimunitním onemocněním způsobovat zánět. Protože máte výrazně menší prostor pro chyby, zvažte, zda ze své každodenní stravy nevyloučíte následující potraviny.

          

          
            	Vejce (celá vejce a bílky): Vaječný bílek obsahuje bílkoviny, které mohou nepříznivě stimulovat imunitní systém a přispívat tak k autoimunitním poruchám. Nemocným proto doporučujeme vyloučit vejce alespoň na devadesát dní a zhodnotit svou citlivost na ně.

            	[bookmark: p242]Lilkovité: Rostliny z této čeledi obsahují složky, jež u citlivých jedinců přispívají k dráždivosti trávicího traktu, zánětu bolestem či tuhnutí kloubů. Mezi lilkovité se řadí brambory, rajčata, paprika, lilek, mochyně dužnoplodá, stromové rajče (tamarillo), pepino (solanum muricatum) a koření jako pepř kajenský, pepř, práškové chilli, kari a paprika. Doporučujeme lilkovité vyřadit alespoň na devadesát dní a zhodnotit svou citlivost.

            	Mléčné výrobky (včetně tučné smetany a přepuštěného másla): Mléčná sušina (bílkoviny), může být i ve stopovém množství, jaké se nachází v přepuštěném másle, pro nemocné autoimunitní poruchou problematická. Z tohoto důvodu je vhodné během Whole30 (a možná natrvalo) vyřadit všechny mléčné výrobky.

            	Ořechy a semena: Ořechy a semena obsahují sloučeniny, které mohou nemocným autoimunitní poruchou způsobovat zánět. Zvažte podle našich doporučení jiné zdroje tuku.

            	NSA: Nesteroidní antiflogistika neboli nesteroidní protizánětlivé léky, k nimž patří aspirin, ibuprofen (ibalgin), naproxen nebo celebrex, narušují střevní výstelku a zvyšují tak propustnost tenkého střeva, což přispívá k rozvoji autoimunitních poruch. Pro úlevu od bolesti je lepší volbou paracetamol (který nepatří k NSA). Poraďte se s lékařem také o dalších strategiích, jak zvládat bolest.

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Dráždivý tračník a zánět tračníku

           Lékaři potvrzují, že naše obecná doporučení a program Whole30 jsou bezpečné, zdravé a účinné pro lidi trpící syndromem dráždivého tračníku, zánětlivým onemocněním tračníku a podobnými poruchami trávení. Závažné poruchy trávení však vyžadují dodržování určitých pravidel podle konkrétního typu zánětu. Tyto úpravy by vám měly přechod k zdravé stravě usnadnit.

           Ti, kdo trpí zánětlivým onemocněním tračníku (Crohnova choroba nebo ulcerózní kolitida), by se navíc měli řídit našimi pravidly pro autoimunitní poruchy, zejména pokud jde o vejce a lilkovité rostliny. Doporučujeme vrátit tyto potraviny zpět do jídelníčku až poté, co zaznamenáte zmírnění příznaků a v ideálním případě take laboratorních výsledků (markery zánětu). Začněte vejci, poté přidejte lilkovité.

          

          
            	[bookmark: p243]Zelenina: Jezte hodně zeleniny bohaté na vlákninu, dbejte ale na důkladnou tepelnou úpravu, která sníží pravděpodobnost, že by obsah vlákniny způsoboval problémy. Dále doporučujeme zeleninu krájet na malé kousky, aby se lépe provařila, případně ji přidávat do polévek či dušených směsí.

            	Ovoce: Při konzumaci ovoce buďte opatrní, protože špatné vstřebávání fruktózy je se syndromem dráždivého tračníku úzce spojeno. Ovoce si důsledně loupejte, druhům, které oloupat nelze (hrozny, třešně...), se vyhněte a vybírejte si co nejzralejší kusy. Vyhnout byste se měli i druhům, které obsahují semínka a mají hrubý povrch (různé bobule). Nikdo přesně neví proč, ale mnoho nemocných se syndromem dráždivého tračníku uvádí zhoršení příznaků po konzumaci citrusových plodů, doporučujeme je tedy rovněž vyřadit. A konečně sušené ovoce a ovocné džusy obsahují pro lidi se závažnými gastrointestinálními poruchami příliš mnoho cukru v poměru k jejich velikosti.

            	Ořechy a semena: Vyhněte se všem ořechům a semenům. Mohou v žaludečním traktu působit silně zánětlivě, zejména vzhledem ke své struktuře. (Pokud už zánět máte, mohou způsobit potíže „poškrábáním“ střevní výstelky.) Spadají sem i všechna ořechová másla, včetně těch „krémových“.

            	Káva: Vyřaďte kávu, včetně bezkofeinové. Káva silně dráždí gastrointestinální trakt, dokonce i ve verzi bez kofeinu může u pacientů s onemocněním tračníku vyvolat břišní křeče a průjmy. Káva s obsahem kofeinu představuje dvojitou pohromu, protože kofein zrychluje všechny tělesné soustavy (včetně střev). To může způsobit průjem, po kterém následuje zácpa. Navíc může káva zvýšit hladinu žaludečních kyselin, což často přispívá k zánětu v gastrointestinálním traktu.

            	Voda: Pijte v průběhu dne hodně vody, ne však během jídla, kdy může narušit správné trávení, protože rozředí žaludeční kyselinu a trávicí enzymy.

            	Rybí tuk: Zvažte užívání kvalitního rybího tuku. (Podrobnosti najdete v kapitole 22.) Potravinové doplňky s rybím tukem obsahující omega-3 mastné kyseliny se osvědčily jako doplňková nebo alternativní léčba zánětlivých onemocnění tračníku.

          

          

           A konečně, připomínáme, že vaše trávení se může nejprve zhoršit a až poté zlepšit. S tím, jak se gastrointestinální trakt začne uzdravovat, se upraví vrstva sliznice, nezdravé střevní bakterie začnou vymírat a ty prospěšné se naopak znovu rozmnoží. Střevní [bookmark: p244]výstelka se začne obnovovat a vyplňovat mezery. Tyto procesy mohou způsobit plynatost, nadýmání, průjem či zácpu. U stavů, jako je syndrom dráždivého tračníku či záněty tračníku, není neobvyklé, že trávicí potíže přetrvávají tři až šest měsíců po radikální změně jídelníčku – jde ale o nezbytný první krok při obnově normálního, zdravého střeva.

          

          

          
            Další faktory

             Upozorňujeme, že způsobovat záněty a narušovat trávení mohou i další skupiny potravin – například cukry ze skupiny FODMAP (viz stranu 122), potraviny s vysokým obsahem oxalátů či histaminu. Pokud dodržujete program Whole30 včetně zmíněných zvláštních pravidel po 60 až 90 dnů a stále se potýkáte s trávicími potížemi nebo jinými příznaky autoimunitního onemocnění, zvažte spolupráci s nutričním specialistou nebo specialistou na funkční medicínu, aby vám pomohl najít postup vhodný pro váš individuální stav a příznaky. Potenciálně „zdravá“ jídla, která spouštějí nepříjemné stavy, vám může pomoci odhalit i stravovací deník. Zapisujte si po celý týden složení jídel a také typ a závažnost příznaků, které se po nich objevují.

            

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Potravinové alergie

           Může se to zdát samozřejmé, ale lidé se nás hodně ptají, jestli mohou naše doporučení dodržovat, jsou-li alergičtí na vejce, ryby, ořechy nebo avokádo.

           Odpověď zní – ano, samozřejmě! Jenom nejezte to, na co máte alergii.

          

          
            Pokud máte podezření, že trpíte alergií nebo intolerancí jakékoli potraviny, nesnažte se během programu Whole30 testovat své limity.

          

          

           Cílem programu Whole30 je zcela vyloučit možnost vystavení potenciálně zánětotvorným látkám, proto danou potravinu nebo skupinu potravin úplně vyřaďte. Žádná z potravin v našem nákupním seznamu není povinná. Každá kategorie (bílkoviny, zelenina, zdravé tuky) nabízí spoustu zdravých alternativ, takže by pro vás nemělo být těžké si vybrat.

           Vaše „alergie“ na určité potraviny navíc nemusí být skutečnou alergií – může jít jen o intoleranci nebo citlivost, která nemusí být [bookmark: p245]nevratná. Řada účastníků Whole30 uvádí, že po úspěšném dokončení programu se jejich „alergie“ na potraviny zmírnily nebo zcela zmizely. Možná že když se zbavíte propustnosti střeva a obnovíte normální střevní mikroflóru, váš imunitní systém se zklidní natolik, že budete moci určité potraviny začít znovu jíst.

           Tento proces však vyžaduje nejméně šest měsíců, kdy se problematickému jídlu zcela vyhnete, a v případě lidí trpících dlouhodobými, život ohrožujícími alergiemi nemusí být bezpečný ani uskutečnitelný. Úzce spolupracujte se svým lékařem a postupujte velmi opatrně.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Vegetariáni a vegani

           Sloučit tento konkrétní životní styl s našimi výživovými doporučeními a programem Whole30 je o něco větší výzva. Náš jídelníček sice není založen výhradně na mase, zařazení živočišných bílkovin ale pro dosažení optimálního zdraví doporučujeme. I při respektování vašich etických či náboženských závazků však stále můžete těžit z mnoha výhod našeho programu pro zdravé stravování.

          

          

          
            Zdravotní důvody

             Pokud vaše primární důvody k tomu, stát se vegetariánem či veganem byly zdravotní, doufáme, že jsme vás přiměli je znovu zvážit. Nemyslíme, že můžete dosáhnout optimálního zdravotního stavu bez konzumace živočišných bílkovin (mléčné výrobky se nepočítají). Domníváme se, že jsme poskytli promyšlené a podložené argumenty na podporu našeho postoje. Jestli je toto váš případ, zkuste dát našemu plánu šanci. Vraťte se na třicet dní ke kvalitním živočišným bílkovinám (a dodržujte i zbytek našich doporučení). Berte to jako experiment. Šokovalo by nás, kdyby se vaše zdraví výrazně nezlepšilo!

            

          

          
            [bookmark: p246]Pokud jíte některé živočišné výrobky (vejce, ryby atd.), doporučujeme využít je jako hlavní zdroj bílkovin, který budete rostlinnými zdroji doplňovat co nejméně. Jestliže jsou vaše důvody převážně etické – péče o zvířata, trvalá udržitelnost, faktory spojené s lokální či globální ekonomikou –, vězte, že existují zodpovědné a etické zdroje masa, ryb a vajec. Podpora těchto zdrojů navíc představuje důrazné upozornění (mimo jiné finanční) velkým korporacím, které investují do průmyslové zemědělské výroby. Věříme, že je důležité, aby vznikl alternativní systém zásobování potravinami, toho však nelze dosáhnout bez podpory zapálených zákazníků.

           Pokud jsou pro vás přijatelným zdrojem bílkovin mléčné výrobky, doporučujeme zařadit především kysané výrobky jako jogurt nebo kefír, a to z volného chovu a v biokvalitě. Využít můžete také syrovátkový prášek v biokvalitě, který vám zajistí potřebné bílkoviny a má méně nevýhod než jiné mléčné výrobky, včetně mléka a sýra ve všech podobách.

           Jestliže nejíte žádné živočišné výrobky nebo stále potřebujete svou stravu doplnit o zdroje rostlinných bílkovin, uděláte nejlépe, když sáhnete po minimálně průmyslově zpracovaných, fermentovaných výrobcích ze sóji, jako je tempeh a natto (fermentované sójové boby) nebo fazolkách edamame v biokvalitě. Zařadit můžete i nefermentovanou sóju (např. tofu extra pevné konzistence) a různé luštěniny. Ty nezapomeňte 12 až 24 hodin namáčet, poté slít a vařit nejméně 15 minut, aby se snížil obsah antinutrientů a zánětotvorných součástí. Alternativou je také konopný nebo hrachový bílkovinný prášek.

           Vyhněte se všem obilovinám a obilným produktům, včetně seitanu (který se vyrábí z pšeničného lepku) a pseudocereálií, jako je quinoa, mají příliš mnoho nevýhod. Vegani navíc musejí přijímat více sacharidů a tuku, aby kompenzovali kalorie, které v jejich jídelníčku, poměrně chudém na bílkoviny, chybějí.

          

          

          
            Nákupní seznam pro vegetariány

             Z našeho webu (whole9life.com/itstartswithfood) si můžete zdarma stáhnout nákupní seznam pro vegetariány a vegany. V příloze B navíc najdete informace o zodpovědné volbě zdrojů živočišných a rostlinných bílkovin.

            

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Aktivní jedinci

           Pokud pravidelně cvičíte nebo sportujete, potřebujete pro podporu své aktivity další živiny a kalorie. Už víte, že vaše energetické zásoby fungují jako palivo v autě. Čím víc jezdíte, tím rychleji benzín v nádrži spotřebujete.

           Během aktivit s nižší intenzitou, jako je cyklistika ve výletním tempu, procházky, turistika nebo golf, se spaluje více tuku než sacharidů, pravděpodobně tedy nebudete muset do stravy každodenně doplňovat škrob. Pokud se ale věnujete intenzivní aktivitě (jako jsou kruhové tréninky typu CrossFit či P90X, sprinty nebo košíková) nebo vytrvalostním činnostem, jako je běh či cyklistika, budete [bookmark: p247]zřejmě potřebovat zařadit do své každodenní stravy více sacharidů než průměrný (méně aktivní) člověk, abyste si udržovali přiměřené zásoby glykogenu. Přidejte zeleninu bohatou na sacharidy – batáty, různé druhy dýně, řepu nebo petržel a možná posilte i příjem bílkovin a tuků nebo přidejte jedno jídlo navíc.

          

          

          
            Co je intenzivní?

             „Intenzivní“ aktivity trvají krátce a vyvíjíte při nich maximální úsilí. Často se určuje podle míry subjektivně vnímané námahy, tedy to, jak náročná je aktivita podle vás. K určení intenzity můžete využít také tepovou frekvenci, zejména pokud s tímto typem cvičení začínáte. Pokud je vaše tepová frekvence nad 75 % maxima (nemůžete souvisle mluvit, s výjimkou jednoslovných výkřiků), pokládá se námaha za intenzivní. Z našeho pohledu trvají intenzivní tréninky nanejvýš deseti či patnáct minut – déle se to jednoduše při téměř maximálním výdeji nedá vydržet. Některé cvičební programy nicméně zahrnují tréninky, které trvají déle a od jejich účastníků se očekává, že budou po celou dobu podávat co nejvyšší výkon. Pro naše účely můžeme tyto tréninky také označovat jako „intenzivní“.

            

          

           Ti z vás, kdo se věnují intenzivnímu nebo vytrvalostnímu cvičení, potřebují při tréninku nebo závodech podporu v podobě odpovídající výživy, která vám dodá palivo a pomůže regenerovat.

          

          
            	Před cvičením: „Svačina“ před cvičením není palivem na trénink! V těle máte uloženy desítky tisíc kalorií, což k pokrytí vaší aktivity bohatě stačí. Jídlo před cvičením slouží pro tělo jednoduše jako signál, aby se připravilo na nadcházející aktivitu. Najezte se patnáct až sedmdesát pět minut před cvičením. Vyberte si jídlo, které je snadno stravitelné a chutné. Přesné načasování je velmi individuální a závisí na tom, co váš gastrointestinální trakt před fyzickou aktivitou snese. Zaměřte se na bílkoviny a tuk a naopak omezte ovoce a zeleninu bohaté na sacharidy. Nezapomeňte, že zvýšení hladiny inzulínu zhoršuje glukagonu přístup ke zdrojům energie. Své zásoby energie přitom budete během tréninku potřebovat. Před cvičením si můžete dát třeba dvě vejce natvrdo, trochu krůtí šunky a malou hrst makadamových ořechů nebo pár kousků sušeného hovězího. Jestli cvičíte hned ráno, je dobré sníst aspoň něco.

            	Po cvičení: Jídlo po cvičení je zvláštní „bonus“, který vám má pomoci začít rychleji a efektivněji s procesem regenerace. Po [bookmark: p248]tréninku potřebují vaše svaly a pojivové tkáně bílkoviny a je možné, že vaše zásoby glykogenu potřebují obnovit. Najezte se co nejdříve to bude možné – ideálně do 15 minut až půl hodiny po cvičení. Přineste si jídlo do tělocvičny nebo na závodiště! Mějte s sebou regulérní porci snadno stravitelných bílkovin, které doplníte sacharidy v podobě zeleniny bohaté na škrob, podle intenzity cvičení a vašeho zdravotního stavu. Ovoce v tomto případě není nejlepší volbou. Fruktóza z ovoce obnoví především glykogen v játrech, ale pracovaly zejména svaly. Jako jídlo po cvičení se hodí třeba kuřecí prsa s batáty, losos s máslovou dýní nebo vaječné bílky promixované s rozmačkanou dýní hokaido. Po tomto jídle si za hodinu až hodinu a půl dejte běžné jídlo.

          

          

           Po skončení každého intenzivního cvičení je třeba doplnit bílkoviny. To, zda zařadit i sacharidy, ale záleží na typu aktivity a stavu metabolismu. Jste-li štíhlí, svalnatí, zdraví (citliví na inzulín) a záleží vám na výkonu, je to zcela odlišná situace, než když máte nadváhu, poruchu metabolismu a snažíte se zlepšit své zdraví. Z tohoto důvodu vám doporučujeme řídit se naší „křivkou cukrů po cvičení“, která bere v úvahu konkrétní zdravotní stav a typ a dobu trvání aktivity.

          

          
            	Doba trvání: Na levé straně grafu vyhledejte číslo, které odpovídá celkové délce intenzivní části vašeho cvičení. Jestliže jste v tělocvičně strávili hodinu, ale vysoce intenzivní aktivita trvala jen 12 minut, hledejte číslo 12.

            	Zdravotní stav: Určete svůj aktuální zdravotní stav podle spektra v dolní části grafu. Je to subjektivní, ale zároveň je zřejmé, oč nám jde.

            	Příjem sacharidů po cvičení: Bod v průsečíku obou souřadnic určuje přibližné množství sacharidů, které byste měli po každém intenzivním tréninku zkonzumovat.

          

          

           Jestliže váš zdravotní stav leží spíše v levé části spektra – možná právě začínáte cvičit a jíst zdravěji – má obnova vašeho zdraví prioritu před palivem pro sportovní výkony. Domníváme se, že v takovém případě po cvičení sacharidy nepotřebujete, bez ohledu na délku intenzivní aktivity. V těle už máte uloženy tisíce kalorií a přidat k nim dávku sacharidů není v době, kdy jste rezistentní vůči [bookmark: p249]inzulínu, nejchytřejší strategie pro hormony. Vaše jídlo po cvičení by tedy mělo sestávat pouze z bílkovin.
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            Faktor X

             Všimli jste si v našem grafu velké oblasti s označením „nemá význam“? Zastáváme totiž názor, že pro lidi s nadváhou, inzulínovou rezistencí a zánětem není dobré věnovat se intenzivní aktivitě déle než dvacet minut v kuse. Způsobovat již tak stresovanému organismu další stres zdraví neprospěje, spíše naopak. Cvičte tedy buď déle, nebo intenzivně, nekombinujte ale obojí. Jako vždy záleží na kontextu.

            

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Těhotné a kojící zeny

           Pokud jste těhotná nebo kojíte, nepochybně víte, jak důležitá je výživa matky pro zdravý vývoj dítěte. Jsme přesvědčeni, že strava, která je nejzdravější pro vás samotnou, je nejzdravější i pro vaše dítě. Čím více výživy matka ze stravy získá, tím více může předat svému potomkovi – a neexistuje výživnější strava než taková, která stojí na zdravých bílkovinách a tucích, zelenině a ovoci.

          

          

          
            Zeptejte se lékaře

             Gynekoložka dr. Michele Blackwellová naším programem Whole30 sama [bookmark: p250]prošla a doporučuje ho i svým těhotným a kojícím pacientkám. Říká k tomu: „Svým pacientkám Whole30 vřele doporučuji pro optimalizaci zdraví během těhotenství a laktace. Na živiny bohatá jídla, která program zahrnuje, poskytují dostatek vitamínů a minerálů, a není tak nutné užívat standardní těhotenské doplňky. Tento styl stravování navíc pomáhá regulovat krevní cukr a předcházet hypoglykemickým výkyvům, které jsou v těhotenství běžné.“

            

          

           Svůj zdravý jídelníček však budete muset mírně upravit, protože v tomto speciálním období máte vy i miminko odlišné výživové potřeby. Tady jsou doporučení pro těhotné ženy:

          

          
            	Bílkoviny: Příliš vysoký obsah bílkovin v jídelníčku není pro dítě nejzdravější a může přispět k nízké porodní váze, potížím s kojením a dalším dlouhodobějším problémům. Těhotné ženy by měly konzumaci bílkovin omezit na nejvýše pětinu celkového kalorického příjmu. (Obvykle vám pomůže příroda – řada žen uvádí, že na bílkoviny v těhotenství ztratily chuť nebo k nim pociťovaly odpor.)

            	Celkový kalorický příjem: Dostatečný příjem kalorií je v těhotenství zcela zásadní. Nezapomínejte tedy do svého jídelníčku zařadit více zdravých tuků a zeleniny bohaté na škrob, abyste sobě i svému děťátku poskytovala dostatečnou výživu. Snadným způsobem, jak zvýšit kalorický příjem, je usrkávat během dne kokosové mléko z plechovky.

            	Omega-3 mastné kyseliny: Tuky typu EPA a zejména DHA mají velký přínos pro rozvoj dítěte po neurologické stránce a při rozvoji zraku. Zároveň mohou snížit riziko těhotenských komplikací, jako je preeklampsie, těhotenská cukrovka, poporodní deprese a předčasný porod. V těhotenství doporučujeme denní příjem 300 mg DHA (nepřekračujte ale celkovou dávku 1 gramu EPA a DHA).

            	Prenatální vitamínové doplňky: Potíž s většinou prenatálních vitamínů je, že obsahují příliš mnoho potenciálně škodlivých živin (jako je železo nebo kyselina listová) a naopak nedostatek těch, které těhotná žena opravdu potřebuje (jako vitamíny D3 a K2). I během těhotenství je nejlepší pokrývat co největší část nutričních potřeb stravou. Nicméně v případě některých živin, jako je folát (kyselina listová), vitamíny K2 a D, může být náročné získat množství doporučované v těhotenství [bookmark: p251]výhradně z běžného jídla. Z tohoto důvodu může být prenatální doplněk stravy ve správné formě a dávce dobrou pojistkou. Hledejte přípravek s dávkou alespoň 1 000 IU (International Unit, mezinárodní jednotka) vitamínu D3, 500 pg vitamínu K2 (typu MK-4) a 800 pg folátu (nikoli syntetické kyseliny listové). Dobrou volbou je přípravek Nutrient 950 s vitamínem K od Pure Encapsulations.

          

          

           Při kojení není omezení bílkovin nutné. Kojící matky si ale potřebují zajistit dostatečný příjem tekutin i kalorií na podporu laktace. Většina žen má v období kojení větší chuť k jídlu a nejlepší cestou, jak zvýšit kalorický příjem, je konzumovat více tuků. Mějte po ruce kokosové mléko nebo malá balení kokosového másla, případně svačte olivy nebo avokádo – a vždy u sebe mějte láhev vody.

           Doplňování omega-3 mastných kyselin je při kojení stejně důležité jako v těhotenství. Během laktace tedy užívejte stejnou denní dávku EPA a DHA.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Děti

           I v tomto případě jsme přesvědčeni, že strava, která je nejzdravější pro nás dospělé, je nejlepší i pro děti ve vývinu. V cereáliích, sušenkách ani v umělém mléce není jediná živina, kterou bychom nenašli ve zdravém mase, zelenině a ovoci!

           Pro kojence představuje dokonalou stravu mateřské mléko. Odborná literatura dokládá zdravotní přínosy mateřského mléka a uvádí, že kojené děti v dětství méně často trpí respiračními a ušními infekcemi a jako dospělí potom cukrovkou typu 1, astmatem a alergiemi. Ještě zajímavější je, že déle kojené děti mají jako dospělé v průměru vyšší IQ než děti kojené kratší dobu. Vzhledem k četným výhodám, které mateřské mléko při vývoji kojence přináší, doporučujeme matkám, pokud je to možné, kojit déle než jeden rok.

           Po odstavení dítěte není žádný důvod doplňovat jeho stravu kravským mlékem! Jakmile se tele začne pást, už se nevrací k vemenu – to zkrátka není přirozené, z hlediska biologie odpovídající chování. Kravské mléko dokonale pokrývá potřeby rychle rostoucího telete, dítě má ale odlišné nutriční nároky.

           Vaše děti pilně pracují na tom, aby vyrostly a byly dospělé (i když to tedy úplně nechápeme), potřebují proto spoustu energie, [bookmark: p252]která podpoří jejích růst, aktivitu a kognitivní vývoj. Dobře jíst ale neznamená jenom zajistit si dostatek bílkovin, tuků a sacharidů – k našemu zdraví a zdraví našich dětí výrazně přispívají také mikronutrienty. Důležitým důvodem, proč jsou čerstvé, průmyslově nezpracované potraviny jako maso, zelenina, ovoce a vhodně vybrané tuky tak zdravé, je štědrá dávka vitamínů, minerálů a fytonutrientů, které jsou v nich obsažené a které přímo přispívají ke zdraví dětí. Jídla, která zajistí dostatek kalorií a pořádnou dávku mikronutrientů, jsou tou nejlepší stravou pro děti, které rostou, od batolat po puberťáky.

           Jídelníček vašeho dítěte by se měl skládat z potravin bohatých na živiny, které vyžadují jen minimální přípravu. Patří do něj hovězí, kuřecí a rybí maso; batáty, mrkev a špenát; borůvky, žlutý meloun a švestky; avokádo, olivy a kokosové mléko.

           Zní to povědomě?

           To by taky mělo!

           Jak už jsme párkrát zmínili, zdravá strava má pro dospělé celou řadu přínosů, mimo jiné jednoduché udržování optimální váhy, snižování systémového zánětu, optimalizaci hormonálních hladin a snížení rizika řady civilizačních chorob. A děti jsou zkrátka jen dospělí ve výrobě, ne? Stejná strava u nich podporuje zdravé fungování imunitního systému, aktivitu a růst a přináší jim různorodé mikronutrienty, které prokázaly své účinky při snižování rizika (a zmírňování) poruch, jako je astma, alergie, poruchy pozornosti a hyperaktivita a různá autoimunitní onemocnění.

           A platí to i naopak. Potraviny s negativním vlivem na naše zdraví, jako je cukr, obiloviny, luštěniny a mléčné výrobky, škodí také zdraví dětí – a možná ještě více, protože jejich nezralý imunitní systém a zažívací trakt mohou být zranitelnější než naše. Dokonce i u těch nejmenších mohou typická „dětská jídla“ jako mléko, jogurt, cereálie, arašídové máslo a chléb způsobovat systémový zánět, narušovat fungování imunitního systému a zvyšovat riziko chorob jako cukrovka typu 1.

           Mnozí rodiče, s kterými mluvíme, říkají: „Jenže moje děti nemají rády zeleninu...“ Nebo: „Ale můj syn snídaňové lupínky s čokoládou prostě zbožňuje.“ Obvykle kontrujeme otázkou, zda si jejich batole nakupuje jídlo samo. Připouštíme, že nevíme, jak těžké je vzít dítěti jeho oblíbené čokolupínky – byť si to dokážeme představit, když vidíme, jak těžká je změna stravovacích návyků pro dospělé účastníky programu Whole30. Dokud si ale děti nekupují jídlo [bookmark: p253]za vlastní, jste jako rodiče hlavním dodavatelem zajišťujícím jejich nutriční potřeby. A krmit děti zdravým jídlem je podle našeho názoru pro jejich dlouhodobý úspěch stejně důležité jako postarat se o to, aby ve škole nepropadaly.

           Probudit u dětí lásku k dobrému jídlu, to se určitě snáz řekne, než udělá, zvlášť pokud jsou zvyklé na sladká, průmyslově zpracovávaná jídla. Myslíme si ale, že je jen málo vznešenějších rodičovských povinností než milovat své děti z celého srdce a krmit je, jak nejlépe umíte.

           I když se s nimi budete muset hádat.

           I když půjdou jednou nebo dvakrát spát hladové.

           I když se budete muset uchýlit ke starým dobrým formulkám:

          

          
            Je to pro tvoje dobro. Protože jsem to řekla.

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          [bookmark: p254]

        [bookmark: kapitola_22_doplnky_zdrave]
        Kapitola 22: Doplňky zdravé stravy

        
          „Od dětství trpím revmatickou artritidou. Pracuji jako servírka a po práci mě denně bolely nohy, od chodidel přes kolena až po kyčle. Klouby jsem měla neustále oteklé a tuhé. Vyzkoušela jsem nesčetné léky, nic ale nezabíralo. Po konzultaci s Dallasem a Melissou jsem změnila svůj jídelníček a začala užívat kvalitní rybí olej, abych dostala zánět v těle pod kontrolu. Po skončení programu Whole30 jsem poprvé od zjištění diagnózy vůbec necítila bolest. Ztuhlost i otoky kloubů zmizely a mohla jsem vysadit léky. Po dlouhém dni na nohou už jsem se nekroutila bolestí. A když dodržím pravidla programu, můžu si stav bez bolesti užívat i nadále.“

        
          – Amber H., Kelowna, Britská Kolumbie, Kanada

        

        

         Myšlenka, že všechny potřebné mikronutrienty získáte z opravdového jídla, vody a životního prostředí, zní skvěle, není však vždy možně ji naplnit. Nejíme na 100 % dokonale a naše strava a prostředí nám neposkytnou vždy potřebnou výživu, i když se stravujeme zdravě.

         V některých případech nám doplňky s přírodními látkami, které se již vyskytují ve zdravém jídle a našem přirozeném prostředí, mohou pomoci podpořit naši už tak skvělou výživu. Budiž však řečeno jasně:

        

        
          Jíte-li nezdravě, doplňky vám zvrátit situaci nepomohou.

        

        

         Vitamíny a další doplňky někdy slibují, že nám poskytnou chybějící živiny, které nezískáváme z jídla nebo z prostředí – je to ale slib; který dosud nebyl naplněn. Živiny z potravin, které bereme přímo z jejich přirozeného prostředí (jako je zelenina, ovoce a maso), obsahují fytonutrienty a enzymy, které nejsou – a v některých případech ani nemohou být – obsaženy v žádném doplňku. Nezapomeňte, [bookmark: p255]že tyto mikronutrienty vám navíc prospívají v synergii s dalšími složkami celého jídelníčku.

        

        

        
          Sliby chyby

           Není divu, že podle studií vitamínové a mineralní doplňky nefungují stejným způsobem jako vitamíny a minerály v přirozené stravě. Vitamín C ze stravy například pomáhá předcházet mnoha typům rakoviny a kardiovaskulárních chorob, vitamín C z lahvičky ale podle všeho podobné ochranné účinky nemá. Podobně jídelníček s vysokým podílem zeleniny a ovoce bohatého na antioxidanty bývá spojován se snížením rizika mnoha chronických onemocnění, neexistují ale přesvědčivé důkazy, že by nemocem předcházelo užívání antioxidantů v doplňcích.

          

        

         Náš závěr: Doplňky nikdy nedokážou nahradit úžasné účinky opravdového jídla. To ale neznamená, že jimi nelze podpořit jinak zdravou stravu. Existuje spousta důkazů, že určité doplňky (jako rybí tuk nebo vitamín D3) mají při zdravém životním stylu, který zahrnuje i kvalitní stravu, jistý přínos. Shrňme to:

        

        
          Výživové doplňky představují doplnění, nikoli náhradu vyvážené, živinami nabité stravy.

        

        

         Které doplňky jsou podle nás nejprospěšnější? Následuje (krátký) seznam. Zahrnuje látky, které jsou již přítomny ve zdravé stravě i prostředí a jejichž přínos prokázaly výzkumy. Netvrdíme, že tyto doplňky musíte užívat ani že byste měli. Jednoduše poukazujeme na složky, které podle nás prospívají zdraví a mohou podpořit váš zdravý jídelníček.28

        
          	Snad nemusíme dodávat, ze užívání doplňků byste měli vždy zkonzultovat se svým lékařem.

        

        

        

      

    

  


  
    
      
        
          Rybí tuk

           Abyste si ověřili přínos rybího tuku, stačí vám rychlý dotaz v internetovém vyhledávači, protože k této problematice existuje značné množství odborné literatury. Zdravotní účinky omega-3 mastných kyselin, především u typů s dlouhými řetězci (EPA a DHA), jaké se vyskytují v rybím tuku, jsou dobře zdokumentovány. Patří k nim [bookmark: p256]zlepšení ve složení krve a nižší riziko řady civilizačních onemocnění a poruch. EPA a DHA působí přirozeně protizánětlivě a podílejí se tak na zlepšování zdraví srdce a mozku, na prevenci rakoviny, Alzheimerovy choroby a deprese, na zlepšení kožních problémů, jako je lupénka či akné, na prenatálním vývoji mozku; ovlivňují zánětlivá onemocnění tračníku nebo artritidu – abychom uvedli jen pár příkladů.

          

          

          
            Opáčko o mastných kyselinách

             Připomínáme, že EPA a DHA jsou specifické typy polynenasycených omega-3 mastných kyselin. Vaše tělo je nedokáže vyrobit – musíte je získat ze stravy nebo doplňků. EPA a DHA se vyskytují ve zdravém mase (z volných chovů), rybách a vejcích a v doplňcích s rybím tukem.

            

          

           Snížení množství omega-6 mastných kyselin ve stravě, konzumace kvalitního masa, ryb a vajec, která pomůže maximalizovat příjem omega-3 mastných kyselin, a doplnění stravy kvalitním rybím tukem pomáhají snížit systémový zánět a zmírnit celou škálu jeho nepříjemných účinků. Tak jako u všech polynenasycených tuků ale platí, že více neznamená vždycky lépe. Příjem rybího tuku není vhodné přehánět, protože nadbytek PUFA ve stravě (i v té zdravé) může v těle napomáhat oxidaci a zánětu.

           Jestliže jíte dostatek masa z volných chovů a lovených ryb z chladných vod (jako je losos nebo makrela), možná rybí tuk doplňovat nepotřebujete. Pokud ale nemáte vždy přístup ke kvalitnímu masu, jíte často v restauracích nebo na cestách (a přijímáte tak oleje ze semen bohaté na omega-6 mastné kyseliny, které se v restauracích běžně používají), každodenní užívání doplňku s rybím tukem zvažte.

          

          
            Obecné doporučení: 2 až 4 gramy EPA + DHA denně.29

            
              	Další informace o doplňcích s rybím tukem najdete na našem webu na stránce whole9life.com/fish-oil-faq.

            

          

          

           Vyhledávejte koncentrovaný rybí tuk bohatý na omega-3 mastné kyseliny, který v jedné dávce obsahuje velké množství EPA a DHA. [bookmark: p257](Kombinacím omega-3-6-9 mastných kyselin se vyhněte, většina lidí přijímá dostatek omega-6 mastných kyselin ve stravě.) My máme z několika důvodů v oblibě tekutý rybí tuk značky Stronger Faster Healthier (viz přílohu B). Především je vysoce koncentrovaný – jedna čajová lžička obsahuje téměř 3 gramy EPA a DHA. Za druhé, je ze 100% přírodních přísad, bez cukru a nezdravých aditiv. A co je nejdůležitější, na rybí tuk chutná zatraceně dobře. Víte, rybí tuk, který máte v ledničce, není protizánětlivý jen tak. Musíte ho opravdu užívat. Díky pěti příchutím tohoto oleje, které chutnají opravdu dobře (a ani trochu nezavánějí rybinou), je výrazně pravděpodobnější, že na to skutečně dojde.

          

          

          
            Kontraindikace

             Jedno varování: Rybí tuk může ovlivnit srážlivost krve – zpomaluje srážení krve a shromažďování krevních destiček. Pokud často krvácíte, berete protisrážlivé léky (jako Warfarin) nebo se chystáte na operaci, konzultujte užívání rybího tuku se svým lékařem.

            

          

           Protože kyseliny EPA a DHA jsou při vystavení vzduchu, teplu a světlu poměrně nestabilní, rybí tuk nikdy nezahřívejte! Ten s citronovou příchutí můžete přidat do zálivky na salát, ale nedochucujte jím teplé jídlo ani ho neskladujte v teple. Pro jistotu doporučujeme uložit ho do ledničky.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Vitamín D3

           Tento vitamín, který je ve skutečnosti hormon, už byste měli znát – popsali jsme vám přínosy [bookmark: p258]vitamínu D3 v různých oblastech, od podpory imunitního systému po zdraví kostí. Vitamín D3 se vyskytuje v mnoha potravinách (třeba v mase a vejcích), jeho největším zdrojem je ale pobyt na slunci.

           Kožní buňky dokážou vitamín D3 syntetizovat, když na ně působí sluneční paprsky UV-B. Máte-li světlou pokožku, může už deset minut na letním slunci (bez opalovacího krému, s odhalenými pažemi a nohama) vyprodukovat kolem 10 000 IU vitamínu.

           Lidé s tmavší pokožkou a senioři si však vitamínu D3 vytvářejí méně. Obyvatelé severní polokoule zase někdy nemají příležitost vytvořit si dostatek vitamínu D v zimě, kdy se slunce nemusí dostat na obloze tak vysoko, aby paprsky UV-B pronikly atmosféru. Z toho vyplývá, že mnozí z nás trpí chronickým nedostatkem vitamínu D3, který s sebou nese vyšší riziko chorob, jako je osteoporóza, srdeční onemocnění nebo některé typy rakoviny.

           Potravinové doplňky s vitamínem D3 jsou naštěstí při doplňování a udržování jeho zásob v těle poměrně účinné. Opět samozřejmě platí, že více neznamená lépe. Vitamínem D3, který získáváte ze slunce, se sice předávkovat nemůžete, doplňky s více než 10 000 IU denně mohou být ale podle některých výzkumů nebezpečné.

          

          
            Obecné doporučení: Až 5 000 IU denně, podle vaší zeměpisné polohy a míry vystavení slunci.

          

          

           Protože je vitamín D3 rozpustný v tucích, doporučujeme užívat ho hned ráno, během snídaně bohaté na tuky. Hledejte vitamín D3 v olivovém oleji nebo v „suché“ formě, nikoli v sójovém nebo kukuřičném oleji. Ano, i v případě doplňků je potřeba číst složení.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Hořčík

           Hořčík je čtvrtým nejhojnějším minerálem v těle (a vsadíme se, že jste to nevěděli, protože všechnu pozornost si uzurpuje jeho velký bratr vápník). Zhruba polovina hořčíku v těle se nachází v kostech, druhá pak především v tkáních a orgánech.

           Hořčík je zásadní pro zdraví kostí, významnou roli hraje také pro fungování svalů a nervů a kontrolu srdečního rytmu, posiluje imunitu, pomáhá regulovat hladinu cukru v krvi a krevní tlak. Podle našich zkušeností je hořčík také velkým pomocníkem pro dobrý spánek. Pro jeho účinky při usínání mu dokonce přezdíváme „kouzelný bílý prášek“.

           Hořčík najdeme v mnoha potravinách, mimo jiné v listové zelenině (špenát, mangold, hořčičné nebo tuřínové výhonky), v další zelenině a ovoci a v některých ořeších a semenech. Podle řady studií i podle Světové zdravotnické organizace má přesto velký počet lidí ve Spojených státech hořčíku nedostatek. Přispívá k tomu průmyslové zpracování potravin a vyšší podíl nezdravého jídla v naší stravě. Mnozí přičítají určitý podíl i vyčerpání půdy, ke kterému dochází vinou postupů průmyslového zemědělství, nadměrného používání hnojiv, změn ve škále pěstovaných rostlin a ztrátě mikroorganismů v půdě. Jestliže naše půda neobsahuje tolik hořčíku jako dřív, nemají ho odkud čerpat ani rostliny, které v ní pěstujeme.

          
            [bookmark: p259]Hořčíkové doplňky mají řadu podob. Obecně je dobře snášen citronan hořečnatý, který tělo snadno vstřebává. Lze jej užívat v tabletách, my ale dáváme přednost práškové podobě, jako je neslazený doplněk značky Natural Calm.

          

          
            
              [bookmark: p260]

            Obecné doporučení: 1 až 3 čajové lžičky (200-600 mg), které každý večer těsně před spaním necháte dokonale rozpustit ve vodě.

          

          

           Hořčík můžete užívat i poněkud staromódnější formou koupele v epsomské soli. Rozpusťte dva šálky soli ve vaně teplé vody a dopřejte si lázeň – pokožka část hořčíku z koupelové soli vstřebá.

          

          

          
            Příliš hořčíku

             Malé varování: Přílišné množství hořčíku má projímavé účinky. Ti, kdo trpí zácpou, to ocení – pravidelná dávka hořčíku jim může pomoci trávicí potíže zmírnit. Pokud ale chcete doplnit hořčík, aniž byste stáli o „pomoc“ na toaletě, začněte u menší dávky a postupně přidávejte. Jestliže citronan hořečnatý nesnášíte dobře, můžete si dávku rozdělit do několika za den, případně přejít na hořčík v iontovém nápoji nebo ve formě masti.

            

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Trávicí enzymy

           Enzymy jsou bílkoviny, které se vyskytují v potravinách (ale především si je vyrábí tělo) a usnadňují chemické reakce. Tyto enzymy – spolu s dobrými návyky při jídle, které popisujeme v rozpisu pro plánování jídel – jsou zásadní pro dobré trávení.

           Ideální by bylo, kdybychom všichni jedli základní, průmyslově nezpracované potraviny a dali si načas a důkladně je rozžvýkali, aby tenké střevo živiny lépe vstřebalo. Průmyslové zpracování, vaření, hltání a pití během jídla ale snižují množství enzymů, které se dostanou do trávicího traktu. Pro tělo je tak těžké skutečně „využít“ (strávit a vstřebat) živiny z jídla, které konzumujeme.

           Širokospektré doplňky s trávicími enzymy, které obsahují HC1 a pepsin, pomáhají tělu štěpit tuky, sacharidy i bílkoviny a maximalizovat množství živin, jež dokážeme vstřebat. My máme v oblibě doplněk NOW Foods Super Enzymes, fungovat ale bude jakákoli značka s obsahem HC1 a pepsinu (a ideálně také papainu a bromelainu).

          

          
            Obecné doporučení: 1 až 4 kapsle s každým jídlem.

          

          

           Dejte si kousek jídla, potom trávicí enzymy a pak zbytek porce. Pokud po užití enzymů pociťujete v žaludku nepříjemné teplo, dávku podle potřeby snižte.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Probiotika

           Vzpomínáte, jak jsme v kapitole 6 hovořili o „přátelských“, zdraví prospěšných bakteriích žijících ve střevě? Spojenectví s nimi je jedním z hlavních faktorů, který nám pomáhá udržovat křehkou rovnováhu aktivity imunitního systému, trávit jídlo, vstřebávat mikronutrienty a vytvářet si vitamíny. Obecně také zabírají místo, které by si jinak uzurpovaly patogenní bakterie.

           Vyvážená populace bakterií ve střevech – správné druhy ve správném množství – je klíčová. Vychýlit její rovnováhu však může řada faktorů, a vždy to přináší problémy.

           Křehkou rovnováhu prospěšných bakterií ve střevě může narušit bakteriální infekce, užívání antibiotik, stres, alkohol a různé prvky stravy. Pokud je střevní dysbióza ponechána bez kontroly, může přispět k mnoha onemocněním – k cukrovce, obezitě, rakovině a autoimunitním chorobám.

           Než ale vyrazíte do lékárny zásobit se (často drahými) probiotickými doplňky nebo vykoupíte kysané zelí v místní zelenině, je na místě varování.

           Ve střevě žije asi 500 různých druhů bakterií.

           Když nevíte, kolik bakterií jednotlivých typů máte (a které vám scházejí), jak zjistíte, jaký typ doplňku si koupit a kolik ho užívat?

           Náhodnému doplňování živých bakterií moc nefandíme. Nezapomeňte, že klíčem je rovnováha – a nadbytek kteréhokoli druhu může působit problémy.

          

          
            Obecné doporučení: Nesnažte se do rozhozeného organismu bez odborné rady a patřičných testů nasypat náhodně vybraná probiotika.

          

          

           Pokud tedy máte podezření, že v armádě vašich bakteriálních spojenců panuje tak trochu chaos, začněte tím, že svého lékaře nebo nutričního specialistu požádáte o testy. Jestliže možnost laboratorních testů nemáte, můžete k obnovení zdravé bakteriální [bookmark: p261]rovnováhy využít přirozeně kvašené potraviny a nápoje, které se velmi hodí pro pravidelnou konzumaci.

           Se syrovým (nepasterovaným) kysaným zelím, kimči, nápoji z kombuchy nebo kokosovými kefíry ale začněte zvolna. Když trpíte dysbiózou a přeženete to s kvašenými potravinami, můžete si způsobit značné nepříjemnosti. Je možné, že budete muset začít od jedné polévkové lžíce „živých kultur“ a postupně dávku zvyšovat, jak se střevo bude novým přátelům přizpůsobovat.

           Dalším velkým pomocníkem pro zdravá střeva jsou vývary z kostí – musíte si ale připravit domácí, ty z obchodu se jim výživností ani nepřibližují. Při pomalém vaření se z kostí uvolní nepostradatelné živiny, které jsou jen zřídka součástí běžného jídelníčku, mimo jiné želatina, glukosamin a důležité aminokyseliny, které představují stavební kameny zdravé a vyvážené trávicí soustavy.

           Použijte náš recept v příloze A. [bookmark: p262]Pokud je to možné, vyberte si kosti ze zvířat z volného chovu a v biokvalitě. Začněte šálkem vývaru za den, můžete si ale dát jeden šálek s každým jídlem.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Multivitamíny

           Na otázku „Měl bych užívat multivitamin?“ máme obvykle jednoslovnou odpověď.

           Pff.

           K „multivitamínům“ – doplňkům obsahujícím širokou škálu vitamínů, minerálů a mikronutrientů – máme poměrně agnostický postoj. Víme sice, že živiny, které získáváme ze stravy, na sebe v těle krásně a složitě reagují a pomáhají nám tak ke zdraví, jakého s doplňky jednoduše nelze dosáhnout. Na druhou stranu je ale idealistické představovat si, že získáme dokonalou výživu jen ze stravy a našeho prostředí. Koneckonců, nejíme vždycky tak, jak bychom měli, a náš moderní svět (půda, voda i samotná semena) nám nemusí v potravinách nabízet tolik výživy jako dřív.

           Mikronutrienty v multivitamínových přípravcích se nicméně co do biologické využitelnosti zdaleka neblíží svým protějškům získávaným ze stravy a některé ze syntetických vitamínů v těchto doplňcích mohou být dokonce škodlivé.

          

          
            Obecné doporučení: Nemusí uškodit, nejspíš ale ani nepomohou.

          

          

           Pokud vám širokospektrý multivitamínový přípravek dodává dobrý pocit, klidně ho užívejte. My se rozhodně nedomníváme, že jde o nezbytný doplněk vaší zdravé stravy a životního stylu.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          [bookmark: p263]

        [bookmark: poznamky_na_zaver]
        Poznámky na závěr

         Právě máte za sebou úvod do naší filozofie dobrého jídla, naše společná cesta je ale na samém začátku! Zlepšování zdravotního stavu a celkové kvality života je postupný proces. Náš program Whole30 představuje skvělý způsob, jak nastartovat zásadní proměnu jídelníčku, nový vztah k jídlu a zdravé stravovací návyky ovšem budete rozvíjet po celý zbytek života. Chceme vás ujistit, že přeměna nových stravovacích návyků v trvale udržitelný a uspokojivý životní styl je s postupem času a získanou praxí snazší a snazší.

         Přesto asi během své cesty oceníte trochu pomoci, podpory a dobrých rad. Velmi rádi vám vyhovíme. Na našem webu (whole9life.com) najdete spoustu materiálů. Funguje tu také aktivní fórum, kde mohou čtenáři klást dotazy, spojit se s ostatními a dělit se o své zkušenosti s podobně naladěnými lidmi, kteří se nacházejí v různých fázích cesty ke zdravému stravování. Pojďte se do naší komunity, která se neustále rozrůstá, také zapojit.

         Jsme přesvědčeni, že cesta k optimálnímu zdraví začíná u jídla, důležitou roli na ní ale hrají i další faktory. Zdraví a dobrou kondici ovlivňuje mnoho faktorů, a ačkoli výživa je vždy základem, jsme zároveň přesvědčeni, že se nelze zaměřit jen na jeden aspekt zdraví na úkor všech ostatních. Do rovnice zdraví je třeba započítat také spánek, cvičení a stres.

         Jestli váš zdravotní stav i po mnoha měsících (nebo letech) zdravého stravování podle našich doporučení stále není optimální, zkuste zapracovat i na dalších faktorech. Na našich seminářích často říkáme: „Nehledejte řešení problému s životním stylem ve výživě.“ V určitém bodě je žádoucí rozšířit záběr a začít s pozitivními a trvale udržitelnými změnami také v dalších oblastech života.

         Rádi jsme se s vámi podělili o naše příběhy a rady. Udělejte totéž i vy! Navštivte náš web nebo stránku na Facebooku a napište nám, jak vám program Whole30 a kniha Jídlo na prvním místě změnily život.

         Přejeme vám pevné zdraví.
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      [bookmark: priloha_a_stravnikova_mapa]
      Příloha A: Strávníkova mapa

      
        „Svou reaktivní hypoglykémii jsem se snažila zvládnout snad celý život, už jako malá. Mou strategií bylo jíst menší porce během celého dne, a když neustálé svačinky nepomáhaly, zkoušela jsem klasická jídla v pravidelných intervalech. Kvůli nekontrolované, agresivní reakci na inzulín jsem se mnohokrát probudila v noci zbrocená potem a s bušícím srdcem. Poté, co jsem poprvé absolvovala program Whole30, zvládám hladinu krevního cukru mnohem lépe a už nemusím na jídlo myslet se strachem. Program Whole30 mi pomohl jíst v normálních intervalech, bez neustálých svačinek. Konečně jsem tak získala svobodu jíst tehdy, když mám hlad.“

      
        – Emily, Birmingham, Alabama

      

      

       Takže ze spíže jste vyházeli všechny potraviny, které škodí vašemu zdraví, a zásobili jste se vším, co mu prospěje. A co dál?

       Nejsnazší strategií při přechodu k novému způsobu stravování je zaměřit se na vaření založené na chutných ingrediencích, ne snažit se přetvořit složité recepty. Tento přístup má dvě výhody. Především se nemusíte obávat, zda recept odpovídá požadavkům programu, protože budete vycházet ze známých, povolených přísad. Za druhé si tak můžete uvařit lahodná jídla v minimálním čase a s minimálními nároky na kuchařské dovednosti.

       Vzorec na sestavení pokrmu je jednoduchý:

      

      
        ŽIVOČIŠNÉ BÍLKOVINY + SPOUSTA ZELENINY + KVALITNÍ TUK + KOŘENÍ

      

      

       I když jste přesvědčeni, že „neumíte vařit“, s pomocí tohoto vzorce změníte své stravovací návyky jednoduše, bez stresu a naopak se spoustou chuti. Naše šikovné tabulky vám během programu Whole30 i po jeho dokončení pomohou improvizovat a připravovat stovky výživných, uspokojujících jídel.

      

      

    

  


  
    
      
        
          [bookmark: p274]

        Strávníkova mapa dobrého jídla

         V této části vám nabídneme přísady, které můžete volně kombinovat. Vystačí vám bez problémů i na roční jídelníček stoprocentně odpovídající zásadám Whole30. Ale pozor, není to třicetidenní rozpis jídel vytesaný do kamene.

         Nenařizujeme, že musíte jíst krevety.

         Nepředepisujeme, které druhy zeleniny si máte ke každému jídlu dát.

         A neřekneme vám, co máte od úterka každý den jíst.

         Jsme všichni dospělí a v tomto životním období by nám už nikdo neměl říkat, co jíst a kdy. Jak už jsme zmínili, fandíme spíše přístupu, který vás naučí „chytit si rybu“. Poskytneme vám tedy veškeré nástroje potřebné k tomu, abyste mohli začít pohodlně a poučeně vařit (a jíst) v souladu s novým plánem pro zdravé stravování. Naplánovat si jídelníček a uvařit ale musíte sami. Dobré je, že si jídlo musíte sami i sníst.

         Strávníkova mapa má následující strukturu:

        

        
          	ZÁKLADNÍ RECEPTY – BÍLKOVINY A ZELENINA Tady najdete spoustu jednoduchých receptů pro bílkoviny a zeleninu s řadou alternativ. Některé z našich nejlepších nápadů jsme uspořádali do chutných tabulek, ze kterých se dozvíte, jak přesně zkombinovat maso, zeleninu a dochucující přísady. Od sporáku ke stolu se tak dostanete za pár okamžiků.

          	ZÁKLADNÍ RECEPTY – KARI SMĚSI A POLÉVKY Tohle jsou návody na plnohodnotná jídla do misky. Nabízíme spoustu možností, které můžete kombinovat podle chuti a nálady. Spoustu z nich zvládnete připravit do dvaceti minut.

          	ZÁVĚREČNÉ ÚPRAVY – OMÁČKY, KOŘENÍ A DRESINKY Tady uspokojíte potřebu přidat něco chuťově výrazného, co maso se zeleninou promění v hostinu jako z časopisu pro gurmány. Experimentujte se základními recepty a probuďte v sobě šéfkuchaře!

        

        

         Podělíme se s vámi i o recepty na tři naše oblíbená jídla pro chvíle, kdy si chcete opravdu užít vaření nebo ohromit své hosty.

        

        
          [bookmark: p275]

        
          	RYCHLÉ A SNADNÉ JÍDLO – OPRAVDU SKVĚLÝ STEAK je klasika, jedno z velkých potěšení z opravdové stravy.

          	RYCHLÉ A SNADNÉ JÍDLO – LOSOSOVÉ KOLÁČKY TAKŘKA BEZ PRÁCE nabízí všechny potřebné živiny v lákavém spojení. Mějte přísady vždy v kuchyni, a během půlhodiny okouzlíte každou nečekanou návštěvu.

          	LUXUSNÍ HOSTINA – FANTASTICKÁ VEČEŘE je kompletní menu včetně předkrmu, příloh a dezertu, které spolehlivě vyvolá obdivné výkřiky a je skvělé pro zvláštní příležitosti i běžný středeční večer.

        

        

         Kdybyste se chtěli do vaření ponořit hlouběji, máme pro vás v příloze B seznam kuchařek a webů, kde najdete tisíce receptů z dobrých a kvalitních surovin. Většina z nich plně odpovídá zásadám Whole30.

         Slibujeme, že s naší Strávníkovou mapou a dalšími materiály vás zdravá strava nikdy nebude nudit.

        

      

    

  


  
    
      
        [bookmark: zakladni_recepty_bilkoviny]
        Základní recepty: Bílkoviny

      

    

  


  
    
      
        
          Mleté maso

           Mleté maso je velice všestranné a je rychle hotové, takže máte kdykoli na výběr z řady jídel, která připravíte za pár minut. Experimentujte s hovězím, jehněčím, vepřovým, krůtím, nebo třeba bizoním. Naše nápady vám pomohou začít, a možná najdete nové oblíbené jídlo.

          

          

          
            Základní recept – mleté maso

             • 1-2 lžíce tuku • 1 střední cibule, na kostičky • 1 kg mletého masa (hovězí, bizoní, jehněčí, vepřové, krůtí nebo kuřecí) • sůl a pepř • sušený mletý česnek

            

             Nad středním plamenem rozehřejte velkou pánev zhruba 3 minuty. Přidejte tuk a nechte ho rozpálit. Přidejte cibuli a restujte ji asi 5 minut, až zkřehne a bude sklovitá, míchejte dřevěnou obracečkou. [bookmark: p276]Rukama rozdrobte do pánve mleté maso, větší kusy rozbíjejte obracečkou. Dochuťte solí, pepřem a česnekem. Dál restujte a míchejte, dokud v mase nezůstanou žádná růžová, syrová místa. Trvá to okolo 7 až 10 minut. Pokud nepoužíváte maso z volného chovu, slijte před jídlem přebytečný tuk.

            

          

           Na jídlo z jedné pánve připravte 1 až 2 šálky zeleniny (viz níže) na osobu. Potom opět rozehřejte v pánvi na středním plameni 1 až 2 lžíce tuku. Přidejte hotové mleté maso a zeleninu a okořeňte podle tabulky (uvedené množství je na osobu). Společně prohřejte.

          

          
            Asijské hovězí s brokolicí:

           • mleté hovězí • brokolice • mrkev • červená paprika (lusk) • 1 lžička kokosové omáčky (coconut aminos) • špetka skořice a zázvoru

           Servírujte na lůžku ze syrového baby špenátu – další zelenina. Posypte opraženými sezamovými semínky a nasekanou jarní cibulkou. Jako zákusek si dejte dílky pomeranče, tak jako v čínské restauraci.

          

          
            Hovězí s kešu či mandlemi:

           • mleté hovězí • střední celer • zelená paprika • 1/4 šálku kešu oříšků nebo mandlí • 1 lžička kokosové omáčky (coconut aminos) • špetka skořice a zázvoru

           Kešu nebo mandle opražte bez tuku na velkém plameni po dobu 3-5 minut, poté nasekejte a posypejte jimi hotový pokrm. Chutnou variantu získáte přidáním šálku vývaru (viz recept).

          

          
            Ranní směs:

           • mleté vepřové nebo krůtí maso • jablko na kostičky • špetka skořice a muškátového oříšku

           Skvělé ranní jídlo, případně „snídaně k večeři“. Děti ho zbožňují!

          

          
            [bookmark: p277]Batátové hašé:

           • mleté hovězí nebo krůtí maso • pečené batáty • zelená paprika • špetka skořice a papriky

           Batáty můžete zaměnit za máslovou dýni. Doplňte smaženým nebo pošírovaným (ztraceným) vejcem, posypejte pažitkou. Skvělé pro děti.

          

          
            Chuť Řecka:

           • mleté vepřové nebo jehněčí maso • rajčata • zelené fazolky • špetka oregana a majoránky

           Zelené fazolky můžete podle chuti nahradit cuketou, špenátem nebo lilkem. Pokapejte klasickou zálivkou vinaigrette (viz recept) a sekanou petrželkou.

          

          
            Indické kari:

           • mleté hovězí nebo jehněčí maso • květák • mrkev • 1/4 šálku kokosového mléka • 1 lžička kari koření

           Pro obměnu chuti nahraďte květák brokolicí nebo rajčaty nakrájenými na kostičky, případně přidejte obojí.

          

          
            Thajské hovězí s bazalkou:

           • mleté hovězí maso • zelené fazolky • červená paprika • lžička limetkové šťávy a kokosové omáčky (coconut aminos) • pár lístků čerstvé bazalky

           Přidejte grády pár kapkami limetkové šťávy. Přidáte-li vejce, máte skvělou snídani, v misce s přidaným vývarem zase rychlou polévku.

          

          
            Dekonstruovaná pizza:

           • mleté hovězí maso • rajče • baby špenát • nakrájené černé olivy • půl lžičky rozmarýnu a oregana

           Chutné variace: žampiony, cukety nebo kapusta. Těsně před podáváním přidejte trochu klasického pesta (viz recept).

          

          
            10 minutové chilli:

           • mleté hovězí maso • 1/2 šálku krájených rajčat z konzervy • zelená a červená paprika • 1/2 lžičky římského kmínu • 1 lžička mletého chilli

           Servírujte na lůžku ze špenátu, doplňte kostičkami avokáda nebo černými olivami, nasekaným koriandrem a pár kapkami rančerského dresinku (viz recept).

          

          
            [bookmark: p278]Dekonstruovaný burger:

           • mleté hovězí maso • zelená paprika • špetka mleté papriky

           Maso navršte na hlávkový salát a doplňte rajčaty, cibulí, žampiony, nakládanou zeleninou, majonézou z olivového oleje (viz recept), hořčicí, papričkami jalapeňo nebo BBQ omáčkou (viz recept).

          

          
            Maso po mexicku:

           • mleté hovězí maso • papričky jalapeňo • rajčata • zelená a červená paprika • 1/2 lžičky mletého chilli • 1/4 lžičky římského kmínu

           Pokapejte avokádovým dresinkem (viz recept) a doplňte nasekanými jarními cibulkami, případně čerstvým koriandrem.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Kuřecí, vepřové, ryba

           Křehká a velmi všestranná kuřecí prsa – nebo vepřové kotlety či rybí filety – rychle proměníte v jídla z jedné pánve, která bez zvláštních nároků na kuchařské dovednosti nebo spoustu času uspokojí vaše chuťové pohárky. Tyto chutné bílkoviny podávejte s dvěma jasně barevnými druhy zeleniny – získáte tak potřebné živiny v přitažlivé podobě.

          

          

          
            Základní recept – kuře, vepřové nebo ryba

             Tato technika přípravy se uplatní u kuřecích prsou, vepřových kotlet, pevných filetů z bílé ryby silných alespoň 2,5 cm, lososa a korýšů (třeba krevet nebo hřebenatek).

            

             • 1 kg kuřecích prsou bez kostí a kůže, nakrájených po délce na 2,5cm proužky • sůl a pepř • 2-4 lžíce tuku • 2 stroužky česneku, utřené nebo rozdrcené • 1/3 šálku kuřecího vývaru

            

             Kuřecí prsa osolte a opepřete. Ve velké nepřilnavé pánvi na prudkém ohni rozpalte tuk, trvá to asi 3 minuty. Vložte do pánve maso a o něco zmírněte plamen. Nechte kuře bez míchání opékat z jedné strany, asi 2-3 minuty. Kleštěmi ho obraťte a nechte zhnědnout i druhou stranu, trvá to další 2-3 minuty. (Vepřové opékejte 3 až 4 minuty z každé strany.) Vyjměte maso z pánve, ještě trochu zmírněte plamen, vložte drcený česnek a nechte ho asi 15 vteřin rozvonět. Pak pánev deglazujte a dokončete jídlo za použití přísad [bookmark: p279]uvedených dále. (Postup deglazování: Nalijte do pánve vývar a případné další koření. Dřevěnou obracečkou seškrabte všechny chutné přípečky a přiveďte obsah pánve k varu.)

            

          

          
            V kalifornském stylu:

           • 1/4 šálku balzamikového octa v biokvalitě • 8 sušených rajčat (v oleji), nakrájených nadrobno • 1/2 šálku bazalkových lístků, nakrájených nadrobno

           Deglazujte pánev balzamikovým octem a vývarem, přidejte sušená rajčata. Vraťte do pánve maso. Nechte omáčku 2-3 minuty mírně zredukovat. Sejměte z ohně a vmíchejte bazalku.

          

          
            Estragonový krém:

           • 4 tence nakrájené jarní cibulky • 1/4 kg žampionů, na plátky • 1 lžička estragonu • 1/3 šálku kokosového mléka

           Jakmile maso zhnědne, přidejte jarní cibulku a houby a lehce orestujte do měkka, asi 1 až 2 minuty. Deglazujte vývarem s estragonem a kokosovým mlékem. Vraťte do pánve kuře. Přiveďte k varu, poté nechte povařit na mírném plameni, dokud omáčka nezhoustne – asi 2-3 minuty.

          

          
            Po italsku:

           • 1 lžička oregana • 1 lžička rozmarýnu • 1 konzerva (400 g) krájených rajčat • 1/2 šálku čerstvé petrželky, nakrájené nadrobno

           Pokapejte avokádovým dresinkem (viz recept) a doplňte nasekanými jarními cibulkami, případně čerstvým koriandrem

          

          
            [bookmark: p280]S citrusy:

           • 1/3 šálku limetkové, citronové nebo pomerančové šťávy • 1 lžička limetkové, citrónové nebo pomerančové kůry • 1/2 šálku čerstvé petrželky, nakrájené nadrobno • 1 lžíce přepuštěného másla

           Deglazujte vývarem s citrusovou šťávou a kůrou. Vraťte do pánve kuře a mírně zredukujte omáčku, asi 1-2 minuty. Sejměte z ohně a vmíchejte petrželku spolu s přepuštěným máslem.

          

          
            Po marocku:

           • 1 cibule, na drobné kostičky • 2/3 šálku kuřecího vývaru navíc • 1 lžička mletého římského kmínu • 1/2 lžičky skořice • 1/4 šálku rozinek • 1/2 šálku kokosového mléka

           Deglazujte vývarem s římským kmínem a skořicí. Přidejte cibuli a nechte změknout, asi 3-4 minuty. Přidejte do pánve rozinky a kokosové mléko, přiveďte k varu a nechte na mírném plameni asi 2-3 minuty trochu zhoustnout.

          

          
            Po mexicku:

           • 1/4 šálku limetkové šťávy • 2 lžičky práškového chilli • 1 lžička mletého římského kmínu • 2/3 šálku kuřecího vývaru navíc • malá sklenička nakládaných zelených chilli papriček (pálivých i nepálivých), na kostičky • 1/2 šálku čerstvého koriandru, nakrájeného nadrobno • 1 lžíce přepuštěného másla

           Deglazujte limetkovou šťávou s římským kmínem a chilli kořením. Přidejte vývar a chilli papričky, poté vraťte do pánve maso. Varem zredukujte tekutinu zhruba na polovinu, trvá to 7-10 minut. Sejměte pánev z ohně a vmíchejte koriandr a přepuštěné máslo.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          
            [bookmark: p281]

          Vejce

           Vajíčka nejsou vhodná pouze k prvnímu dennímu jídlu! Lahodná fritata nebo omeleta, horká nebo v pokojové teplotě, je skvělé jídlo, které vás pohladí na duši. Kousek fritaty si můžete jednoduše vzít i do práce. Máte naspěch? Udělejte si velkou porci míchaných vajec! Vynechte pečení v troubě a vajíčka usmažte v pánvi.

          

          

          
            Základní recept – fritata

             • 9 velkých vajec • 1/2 lžičky soli • 1/4 lžičky pepře • koření (viz tabulku) • 1-2 lžíce tuku • 1-2 porce bílkoviny velikosti dlaně (viz tabulku) • 2-3 šálky vařené zeleniny (viz tabulku)

            

             Předehřejte troubu na 200 °C. Prošlehejte vejce se solí, pepřem a kořením, dokud se nespojí. Ve velké pánvi, kterou můžete dát do trouby, rozpalte na středním plameni tuk, až bude lesklý. Vložte do pánve bílkoviny a zeleninu, promíchejte, aby se obalily tukem, poté vlijte rozšlehaná vejce. Vařečkou asi 2 minuty promíchávejte a jemně seškrabujte ode dna pánve, aby se tvořily velké chuchvalce. Zatřeste pánví, aby se přísady rovnoměrně rozmístily a nechte asi půl minuty v klidu, aby dolní část ztuhla. Přesuňte pánev do trouby a nechte péct asi 13-15 minut, dokud se fritata nezačne nafukovat a hnědnout. Vyndejte z trouby, nechte 5 minut odpočinout, nakrájejte na dílky a podávejte.

            

          

           Následující nápady na kombinace bílkovin, zeleniny a koření pozvednou vaši fritatu do vyšší ligy.

          
            
              	BÍLKOVINA
              	ZELENINA
              	KOŘENÍ
              	K PODÁVÁNI
            

            
              	Mleté hovězí maso
              	Cibule Špenát
              	1 lžička sladké papriky
              	Posypejte čerstvými rajčaty nakrájenými na malé kostičky a pokapejte klasickou zálivkou vinaigrette.
            

            
              	[bookmark: p282]Krevety nebo losos
              	Žampiony Chřest
              	1 lžíce pažitky 1/2 lžičky citronové kůry
              	Pokapejte citronovou šťávou a posypejte nasekanou petrželkou, nebo pokapejte avokádovým dresinkem.
            

            
              	Krevety nebo losos
              	Jarní cibulka Čerstvé bazalkové lístky
              	Kůra z 1/2 citronu
              	Pokapejte klasickým pestem nebo tatarskou omáčkou.
            

            
              	Kuře na kostičky
              	Brokolice Zelí
              	1-2 lžíce kokosové omáčky 1/2 lžičky zázvoru
              	Posypejte nasekanou jarní cibulkou a přidejte pár kapek sezamového oleje.
            

            
              	Mleté vepřové nebo hovězí maso
              	Červená paprika Chřest
              	1 lžička estragonu
              	Posypejte nasekanou petrželkou a pokapejte klasickou zálivkou vinaigrette.
            

            
              	Italská nebo kuřecí klobáska
              	Paprika Cibule Cukety
              	1 lžička oregana
              	Pokapejte klasickou zálivkou vinaigrette.
            

            
              	Mleté vepřové nebo hovězí
              	Žampiony Brokolice
              	1/2 lžičky muškátového oříšku
              	Pokapejte klasickou zálivkou vinaigrette.
            

            
              	[bookmark: p283]Mleté jehněčí
              	Máslová dýně Špenát
              	1 lžička skořice, 1/2 lžičky římského kmínu
              	Pokapejte extra panenským olivovým olejem, posypejte nasekanou petrželkou.
            

          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          Základní recepty: Zelenina

           Na následujících řádcích najdete veškeré know-how potřebné k uvaření prakticky jakékoli zeleniny, kterou seženete v obchodě nebo na trhu. Přidali jsme i nápady na dochucování, pokud budete chtít zeleninu podávat jako přílohu. Chcete-li zeleninu použít do fritaty, kari nebo polévky, postupujte podle základního receptu a koření uvedené v tabulce vynechte.

          

          

          
            Základní recept – pečená zelenina

             Předehřejte troubu na 220 °C. Zeleninu očistěte a nakrájejte na rovnoměrné kousky. Ve velké míse ji promíchejte se dvěma lžícemi přepuštěného másla nebo kokosového oleje a jedním nebo dvěma rozdrcenými stroužky česneku, osolte a opepřete. Rozložte zeleninu v jedné vrstvě na pečicí papír. Pečte na střední příčce trouby, každých 15 minut promíchejte, aby se zelenina pekla rovnoměrně. Jakmile zelenina zhnědne tak, jak to máte rádi, ale ještě nebude úplně hotová, zmírněte teplotu na 170 °C a dopečte, zhruba po pěti minutách kontrolujte.

            

          

          

          
            Základní recept – zelenina technikou wet sauté

             Očistěte zeleninu pod tekoucí vodou a nakrájejte na kousky podle tabulky níže. Do velké nepřilnavé pánve vlijte půl šálku vody. Zvyšte plamen, a jakmile se voda začne vařit, přidejte do pánve zeleninu, přikryjte poklicí a nechte zeleninu změknout (časy jsou uvedeny v tabulce). Až se odpaří většina vody, sejměte poklici a promíchejte. Zkontrolujte, zda je zelenina hotová. V případě potřeby přidejte vodu a svižně míchejte.

            

          

          

          
            
              [bookmark: p284]

            Základní recept – grilovaná zelenina

             Ve velké míse promíchejte půl kila až kilo omyté a nakrájené zeleniny se dvěma lžícemi rozpuštěného kokosového oleje nebo přepuštěného másla, 1-2 rozdrcenými stroužky česneku, osolte a opepřete. Nechte 20-30 minut marinovat. Rozehřejte gril na vysokou teplotu. Vyjměte zeleninu z marinády, zabalte do alobalu (pokud je to nutné, aby nepropadla mřížkou) a dejte na gril. Zmírněte plamen na střední a zavřete víko. Grilujte po dobu uvedenou v tabulce, každých 5 minut zkontrolujte.

            

          

           Všechnu zeleninu z této tabulky snadno a rychle přiblížíte dětem, když jim nabídnete trochu rančerského dresinku, klasické zálivky vinaigrette nebo avokádového dresinku na namáčení. Zdravý tuk a zelenina je velká výhra!

          

          
            
              	ZELENINA
              	PEČENÍ
              	WET SAUTÉ
              	GRILOVÁNÍ
              	KOŘENÍ
            

            
              	Batáty
              	2,5cm kousky, 45-50 min.
              	2,5cm kousky, 7-9 min.
              	X
              	Po uvaření dochuťte pomerančovou šťávou a špetkou skořice.
            

            
              	Brokolice
              	2,5cm růžičky, 20-25 min.
              	2,5cm růžičky, 5-7 min.
              	Větší kusy, 8-10 min. z každé strany
              	Po uvaření dochuťte citronovou šťávou a kůrou.
            

            
              	Cibule
              	Osminky, 20-25 min.
              	1,5cm plátky, 5-7 min.
              	Čtvrtky, na špízu, 8-10 min. z každé strany
              	Při vaření přidejte sušený tymián, po uvaření dochuťte citronovou šťávou a kůrou.
            

            
              	[bookmark: p285]Cukety, tykve
              	Čtvrtky, 6-10 min.
              	5cm kolečka, 5-6 min.
              	1,5cm plátky po délce, 4-5 min. z každé strany
              	Po uvaření dochuťte citronovou šťávou a sušenou pažitkou.
            

            
              	Fenykl
              	2,5cm kousky, 30-40 min.
              	2,5cm kousky, 8-10 min.
              	Čtvrtiny, 5-8 min. z každé strany
              	Po uvaření dochuťte citronovou nebo pomerančovou šťávou a kůrou.
            

            
              	Hrášek
              	Celý, 12-14 min.
              	Celý, 4-5 min.
              	Celý, zabalte do alobalu, 12-14 min.
              	Po uvaření dochuťte trochou kokosové omáčky a nasekanou jarní cibulkou.
            

            
              	Chřest
              	Celý, 25 min.
              	Celý, 5-10 min.
              	Celý, 2-3 min.
              	Po uvaření dochuťte citronovou šťávou a kůrou.
            

            
              	Kapusta
              	5cm kusy, 10-12 min.
              	5cm kusy, 6-8 min.
              	X
              	Po uvaření dochuťte citronovou šťávou a kůrou.
            

            
              	[bookmark: p286]Květák
              	2,5cm růžičky, 20-30 min.
              	2,5cm růžičky, 5-7 min.
              	1,5cm plátky, zabalte do fólie, 20-25 min.
              	Po uvaření dochuťte citronovou šťávou a sušenou pažitkou.
            

            
              	Lilek
              	1,5cm plátky, 20-25 min.
              	2,5cm kousky, 6-8 min.
              	1,5cm plátky, 6-7 min. z každé strany
              	Po uvaření přidejte nasekaná čerstvá rajčata a sušené oregano.
            

            
              	Máslová dýně
              	2,5cm kousky, 45-50 min.
              	2,5cm kousky, 7-9 min.
              	1,5cm plátky, 7-8 min. z každé strany
              	Při vaření přidejte sušený tymián.
            

            
              	Mrkev
              	2,5cm kousky, 20-25 min.
              	4cm kousky, 6-8 min.
              	Celá, 20-25 min.
              	Po uvaření dochuťte citronovou šťávou, nasekanou petrželkou a mátou.
            

            
              	Paprika
              	2,5cm kousky, 25-35 min.
              	2,5cm kousky, 5-6 min.
              	Rozpulte, 5-6 min. z každé strany
              	Po uvaření dochuťte trochou balzamikového octa.
            

            
              	Pastiňák
              	2,5cm kousky, 20-25 min.
              	4cm kusy, 6-8 min.
              	Celý, 20-25 min.
              	Při vaření přidejte sušený tymián.
            

            
              	[bookmark: p287]Rajčata
              	Čtvrtky, 30-40 min.
              	2,5cm kousky, 3-4 min.
              	Rozpůlená, 3-5 min. z každé strany
              	Po uvaření pokapejte extra panenským olivovým olejem a posypejte hrubou solí.
            

            
              	Růžičková kapusta
              	Rozpůlená, 35-40 min.
              	Rozpůlená, 6-8 min.
              	Celá, na špízu, 7-8 min. z každé strany
              	Při vaření přidejte sušený tymián a citronovou kůru.
            

            
              	Ředkvičky
              	Rozpůlené, 15-20 min.
              	Tenké plátky, 5-7 min.
              	Rozpůlené, zabalte do alobalu, 20-25 min.
              	Po uvaření dochuťte pomerančovou šťávou a čerstvou petrželkou.
            

            
              	Řepa
              	2,5cm kousky, 35-45 min.
              	2,5cm kousky, 15-20 min.
              	Rozpulte, zabalte do alobalu, 25-30 min.
              	Po uvaření dochuťte pomerančovou šťávou a kůrou.
            

            
              	Tuřín
              	2,5cm kousky, 45-50 min.
              	2,5cm kousky, 7-9 min.
              	0,5cm plátky, 3-4 min. z každé strany
              	Po uvaření dochuťte sušenou pažitkou.
            

            
              	[bookmark: p288]Zelené fazolky
              	Celé, 12-15 min.
              	Celé, 5-6 min.
              	Celé, zabalte do alobalu, 30 min.
              	Při vaření přidejte sušený tymián, po uvaření dochuťte citronovou šťávou a kůrou.
            

            
              	Zelí
              	Osminky, 25-30 min.
              	Osminky, 8-10 min.
              	Osminky, zabalte do alobalu, 30 min.
              	Po uvaření dochuťte citronovou šťávou a sušenou pažitkou.
            

            
              	Žampiony
              	Rozpůlené, 30-35 min.
              	Rozpůlené, 4-5 min.
              	Rozpůlené, na špízu, 5-6 min. z každé strany
              	Po uvaření dochuťte trochou balzamikového octa a sušenou pažitkou.
            

          

          

          
            Všem druhům zeleniny prospěje, když ji po uvaření pokapete olivovým olejem.

          

        

      

    

  


  
    
      
        [bookmark: zakladni_recepty_kari_smesi]
        Základní recepty: Kari směsi

         Thajské kari s kokosovým mlékem je výživné, hedvábně jemné a chutné. Máte-li připravené přísady, je navíc superrychlé. Kari pastu dnes běžně koupíte v různých barvách, které si přímo říkají o různé kombinace zeleniny, takže vaše kari může být pokaždé jiné.

        

        

        
          Základní recept na thajské kari

           • 1/4 – 1/2 plechovky kokosového mléka na osobu • 1-2 lžíce žluté, zelené nebo červené kari pasty • porce bílkovin na osobu (viz tabulku) • 2 šálky vařené zeleniny na osobu (viz dále)

          

           Kokosové mléko a kari pastu dejte do velké pánve na střední plamen. Míchejte, dokud se nespojí, pak nechte 5 minut probublávat.

          
            [bookmark: p289]Přidejte do pánve bílkoviny (uvařené) a zeleninu. Nechte společně asi 5-10 minut prohřát. Podle chutí kombinujte vybrané bílkoviny se zeleninou podle našich doporučení, ozdobte a servírujte.

          

        

        
          Bílkovina:

         Hovězí maso, Hřebenatky, Jehněčí maso, Krevety, Kuřecí maso, Losos, Vejce na tvrdo, Vepřové maso.

        

        
          Žluté kari (mírné pálivé):

         Ananas, Batáty, Cibule, Červené papriky, Květák, Máslová dýně, Mrkev, Zelí, Žampiony.

        

        
          Zelené kari (středné pálivé):

         Brokolice, Cibule, Cukrový hrášek, Červené nebo zelené papriky, Hrášek, Květák, Lilek, Mangold, Špenát, Zelené fazolky.

        

        
          Červené kari (pálivé):

         Ananas, Batáty, Cibule, Cuketa, Červené papriky, Lilek, Zelené fazolky, Žampiony.

        

        
          Na ozdobu (sekané):

         Bazalkové lístky, čerstvé, Jarní cibulka, Kešu, Koriandr, Mandle, Rozinky, Trochu čerstvé limetové šťávy.

        

        

      

    

  


  
    
      
        [bookmark: zakladni_recepty_polevky]
        Základní recepty: Polévky

         Může být něco lepšího než láska, kterou lze jíst lžící? Polévky jsou překvapivě skvělé k snídani – jsou teplé, zasytí a snadno se vaří, a navíc v jedné kouřící misce spojíte bílkoviny, zeleninu i tuk. Bílkovinnou složku ještě posílíte, když přidáte sázené nebo natvrdo vařené vajíčko.

        

        

        
          Základní recept – vývar z kostí

           • 4 litry vody • 1 lžička soli • 2 lžíce jablečného octa • 2 velké cibule, neloupané a nahrubo nakrájené • 2 mrkve, oškrábané a nahrubo nakrájené • 3 řapíky celeru, nahrubo nakrájené • 1 svazek čerstvé [bookmark: p290]petrželky • 2-3 stroužky česneku, které lehce zmáčknete • 1-2 kg hovězích nebo kuřecích kostí

          

           Všechny přísady dejte do velkého hrnce na pomalé vaření. Přiveďte k varu, nastavte na nízkou teplotu a nechte vařit 12-24 hodin. Čím déle se bude vařit, tím lepší chuť! Přeceďte přes jemné síto, plátýnko nebo kávový filtr a odpad vyhoďte. Pokud vývar nespotřebujete během několika dní, zamrazte ho.

          

        

        

        
          Základní recept – rychlé polévky

           • 1-2 lžíce tuku na osobu • 1/2 střední cibule, na malé kostičky • 1/4 lžičky koření na osobu (viz tabulku) • porce bílkovin (vařených) na osobu • 2-3 šálky vařené zeleniny na osobu • 2 šálky vývaru z kostí na osobu

          

           Zahřejte tuk ve velkém polévkovém hrnci. Vhoďte cibuli a restujte, dokud nezesklovatí, asi 5-7 minut. Přidejte koření a promíchejte, aby se obalilo tukem. Přidejte bílkoviny a zeleninu, prohoďte, aby se vše obalilo cibulí a tukem. Vlijte vývar, přiveďte k varu a na 5-7 minut přikryjte pokličkou, kterou necháte trochu odklopenou, dokud se chutě nepropojí a polévka nebude horká.

          

        

         Následující nápady vám pomohou dodat základnímu receptu na polévku chuť a osobitost. Můžete také během dne jednoduše usrkávat vývar, a doplnit tak do svého jídelníčku další vitamíny, minerály a mikronutrienty prospívající trávení.

        

        
          Falešná Pho:

         • kokosová omáčka • sušený zázvor • skořice • vepřové maso / kuře / hovězí maso / jehněčí maso / krevety • zelené fazolky • červená paprika • hovězí vývar

         Posypejte krájenou jarní cibulkou, čerstvými lístky bazalky a přidejte trochu limetové šťávy.

        

        
          [bookmark: p291]Hovězí po mexicku:

         • práškové chilli • mleté hovězí maso • paprikový lusk • cuketa • hovězí vývar

         Posypejte kostičkami avokáda, sekaným koriandrem, kostičkami červené cibule a přidejte trochu limetové šťávy.

        

        
          Klasická hovězí:

         • paprika • mleté nebo na kostky nakrájené hovězí maso • kostky batátů nebo máslové dýně • mrkev • hovězí vývar

         Pokapejte extra panenským olivovým olejem a posypejte nasekanou čerstvou petrželkou.

        

        
          Klasická kuřecí:

         • paprika • kuře • kostky batátů nebo máslové dýně • mrkev • celer • kuřecí vývar

         Pokapejte extra panenským olivovým olejem a posypejte nasekanou čerstvou petrželkou.

        

        
          Krémová thajská:

         • práškové kari • kuře/krevety • zelené fazolky • červená paprika • mango • kuřecí vývar a 1/2 šálku kokosového mléka na osobu

         Posypejte sekaným koriandrem nebo čerstvými lístky bazalky a přidejte trochu limetové šťávy.

        

        
          Zázvorová se špenátem:

         • sušený zázvor • kuře • špenát • jarní cibulka • kuřecí vývar

         Pokapejte citronovou šťávou, přidejte černý pepř a opražená sezamová semínka.

        

        

      

    

  


  
    
      
        [bookmark: zaverecne_upravy_omacky_koreni]
        Závěrečné úpravy: Omáčky, koření a zálivky

         Pár lahodných kapek něčeho krémového, tučného a kořeněného – nejlépe všeho najednou! – dodá i jednoduchým přísadám další dávku chuti a uspokojení bez porušení zásad zdravého jídelníčku. Mnohé z následujících receptů využijete pro doplnění jak Testovaného masa se zeleninou, tak i křehkého a čerstvého salátu.

        

        
          [bookmark: p292]MAJONÉZA Z OLIVOVÉHO OLEJE

         Dokonalá k tuňákovi, mořským plodům a vaječnému salátu nebo jako základ krémové zálivky na listové saláty. Rozpis vystačí na 1 1/2 šálku. Z kuchařky Well Fed: Paleo Recipes for People Who Love to Eat.

         • 1 velké vejce • 2 lžíce citronové šťávy • 1/4 šálku a další 1 šálek lehkého olivového oleje (ne extra panenského!) • 1/2 lžičky práškové hořčice • 1/2 lžičky soli

         Vejce s citronovou šťávou dejte do mixéru nebo robotu, přikryjte a nechte půl hodiny stát, aby směs dosáhla pokojové teploty. Přidejte 1/4 šálku oleje, hořčici a sůl a promixujte při střední rychlosti, dokud se přísady nespojí. Nechte mixér běžet a velmi tenkým praménkem přilévejte zbývající šálek oleje. Mělo by to trvat 2-3 minuty. Skladujte přikryté v lednici.

        

        
          RANČERSKÝ DRESINK

         Po podmáslí už se vám nezasteskne. Rozpis vystačí na 1/2 šálku. Z kuchařky Well Fed: Paleo Recipes for People Who Love to Eat.

         • 1 stroužek česneku, nasekaný • 1/4 lžička papriky • 1/4 šálku čerstvé petrželky, nasekané • 1 lžíce sušené pažitky • 1/2 šálku majonézy z olivového oleje • 1 lžička citronové šťávy • sůl a pepř

         V malé misce smíchejte vidličkou česnek, papriku, petrželku, pažitku a majonézu. Stále šlehejte a přitom přidejte citronovou šťávu a podle chuti osolte a opepřete. Pokud je dresink příliš hustý, přidávejte po troškách citronovou šťávu nebo vodu, dokud nedosáhnete správné konzistence.

        

        
          TATARSKÁ OMÁČKA

        
          Povýší jednoduché pokrmy z ryb na mimořádnou lahůdku. Rozpis vystačí asi na 1/2 šálku.

         • 1/2 šálku majonézy z olivového oleje • 1 lžíce nasekaných nakládaných okurek • 2 lžíce nasekaných lístků čerstvé petrželky • 2 lžičky nasekaných kaparů • 2 lžičky nasekané pažitky (čerstvé) • 1/2 lžíce citrónové šťávy • 1 lžička nálevu z okurek • sůl a pepř

        
          [bookmark: p293]Všechny přísady dejte to mísy a promíchejte, aby se dobře spojily. Před podáváním nechte 30 minut odpočinout, aby se chutě prolnuly. Skladujte přikryté v lednici.

        

        
          AVOKÁDOVÝ DRESINK

         Dokonalý ke grilovanému masu nebo na čerstvou syrovou zeleninu. Rozpis vystačí asi na 1/2 šálku.

         • 1/2 velkého avokáda • 1 lžíce limetové šťávy • 1/4 šálku majonézy z olivového oleje • 1 malý stroužek česneku • 1/2 lžíce naložených papriček jalapeňo, na kousky (nemusí být) • 1 lžíce čerstvých koriandrových lístků (nemusí být) • 2 lžíce vody • sůl a pepř

         Všechny přísady vložte do mixéru nebo robotu a rozmixujte do požadované konzistence. Pokud je to nutné, přidávejte po lžičkách vodu. Před podáváním nechte 30 minut odpočinout, aby se chutě prolnuly. Skladujte přikryté v lednici.

        

        
          KLASICKÁ ZÁLIVKA VINAIGRETTE

         Jednoduché zelené saláty povznese na kulinářský zážitek. Rozpis vystačí asi na 1/2 šálku.

         • 2 lžíce červeného nebo bílého vinného octa • 1 stroužek česneku, rozdrcený • 1 lžička majonézy z olivového oleje • 1/2 lžičky práškové hořčice • 1/4 lžičky soli • špetka pepře • 6 lžic extra panenského olivového oleje • 2 lžíce nasekané čerstvé petrželky • 1/4 lžičky tymiánu • 1/4 lžičky oregana

         Do malé misky dejte ocet, česnek, majonézu, hořčici, sůl a pepř. Šlehejte, dokud nezískáte mléčně zbarvenou, hladkou emulzi. Za stálého míchání do směsi pomalu přilévejte olej. Jakmile se olej se zálivkou spojí, rozmělněte mezi prsty sušené bylinky, přidejte petržel a ještě zlehka prošlehejte.

        

        
          KLASICKÉ PESTO

         Lahodný doplněk polévek nebo čerstvě uvařené zeleniny. Rozpis vystačí asi na 1 šálek. Z kuchařky Well Fed: Paleo Recipes for People Who Love to Eat.

        
          [bookmark: p294]• 1/3 šálku vlašských nebo piniových ořechů • 3 střední stroužky česneku, neloupané • 2 napěchované šálky čerstvých bazalkových lístků • 1/2 šálku lístků čerstvé petrželky KLASICKÉ PESTO 1/3 šálku extra panenského olivového oleje • 1/2 lžičky soli • špetka pepře

         Za stálého míchání opražte ořechy v těžké pánvi na středním plameni, jen dokud nezačnou hnědnout a nerozvoní se, trvá to asi 5 minut. Dejte stranou, poté dejte do pánve česnek a lehce orestujte na středním plameni asi 7 minut. Nechte vychladnout. Všechny přísady dejte do mixéru nebo robotu a rozmixujte do požadované konzistence. Před podáváním nechte 30 minut odpočinout, aby se chutě prolnuly. Skladujte přikryté v lednici. Můžete také zamrazit v tvořítkách na led a mít tak pesto pohotově k dispozici.

        

        
          BBQ OMÁČKA

        
          Upraveno z receptu časopisu Cook’s Illustrated „Rychlá BBQ omáčka“ (2007). Rozpis vystačí asi na 1 šálek.

         • 1 šálek rajčatové omáčky (protlaku) • 1/3 šálku neslazené jablečné omáčky • 2 lžíce jablečného octa • 2 lžíce kokosové omáčky • 1 lžíce dijonské hořčice • 1 lžička omáčky z pálivých paprik • 1/4 lžičky pepře • 1/2 lžíce přepuštěného másla nebo kokosového oleje • 1 stroužek česneku, nasekaný • 1 lžičky práškového chilli • 1/2 lžičky papriky • 1/4 lžičky kajenského pepře (nemusí být) • špetka mletého hřebíčku

         Ve středně velké misce prošlehejte rajčatovou a jablečnou omáčku, ocet, kokosovou omáčku, hořčici, omáčku z pálivých paprik a pepř, dokud se nespojí. Přepuštěné máslo nebo kokosový olej zahřejte ve velké pánvi na středním plameni, přidejte česnek, práškové chilli, papriku a kajenský pepř. Míchejte, dokud se nerozvoní, asi půl minuty. Přilijte omáčku a za stálého šlehání přiveďte k varu. Nechte nezakryté mírně probublávat asi 25-30 minut, dokud omáčka nezhoustne a nebude plná chuti. Před použitím nechte vychladnout na pokojovou teplotu. Zakryté v lednici vydrží až týden.

        

        

      

    

  


  
    
      
        [bookmark: rychle_a_snadne_jidlo_dokonaly]
        Rychlé a snadné jídlo: Dokonalý steak

         Nádherně mramorovaný biosteak z volného chovu – spolu s křupavým salátem a další zeleninou – je ideální večeře ve stylu „opravdového [bookmark: p295]jídla“. Podle tohoto návodu připravíte dokonalý steak, ať už na sporáku, nebo na plynovém grilu.

        

        
          MOKA STEAKOVÉ KOŘENÍ PODLE DALLASE A MELISSY

        
          Jediné steakové koření, které kdy budete potřebovat. Vystačí asi na 4 steaky.

         • 1 lžíce pepře • 1 lžíce mletého koriandru • 2 lžičky soli • 1/2 lžičky mletého hřebíčku • 1 lžička skořice • 1 lžička neslazeného kakaa • 2 lžičky mleté kávy

         Rozdrťte všechny přísady v mlýnku na koření nebo v hmoždíři. Štědrou dávku vmasírujte do steaků, pevně zabalte do plastové fólie a nechte alespoň půl hodiny odpočinout.

        

        
          Základní recept – steak na pánvi

           K úpravě na pánvi si vyberte steak z vysokého roštěnce silný 2,5 až 3 cm. Asi půl hodiny až hodinu předtím, než budete vařit, do masa vetřete pořádnou dávku moka koření. Na středním [bookmark: p296]plameni asi 10 minut rozehřívejte velkou a těžkou litinovou pánev. Vložte do pánve 1-2 lžíce přepuštěného másla a rovnoměrně ho rozlijte po dně. Vložte maso a nechte opékat, dokud z jedné strany nezhnědne, asi 5 minut. Obraťte kleštěmi a dokončete podle toho, jak propečený steak chcete:

          
            	Rare: ještě 3 minuty.

            	Medium – rare: ještě 4 minuty.

            	Medium: ještě 5 minut.

          

          

           Sundejte z pánve, nechte 5 minut odpočinout a podávejte.

          

        

        

        
          Základní recept – steak na plynovém grilu

           Pro úpravu na plynovém grilu zvolte steak z nízkého či vysokého roštěnce nebo T-bone steak (roštěnec a svíčková oddělené kostí), 2,5 – 3 cm silný. Asi půl hodiny až hodinu předtím, než budete grilovat, do masa vetřete pořádnou dávku moka koření. Rozpalte všechny hořáky, zavřete víko a nechte gril rozpálit na velmi vysokou teplotu, asi 15 minut. Očistěte grilovací mřížku škrabkou. Jeden z hořáků nechte hořet naplno, ostatní zmírněte na střední plamen. Dejte steaky nezakryté grilovat na horkou část grilu, dokud z jedné strany nezhnědnou, asi 2-3 minuty. Obraťte je kleštěmi a nechte 2-3 minuty zhnědnout i z druhé strany. Poté je přesuňte do chladnější části grilu a dokončete podle toho, jaký stupeň propečení si přejete:

          
            	Rare (teplota masa okolo 50 °C): 5-6 minut

            	Medium – rare (teplota masa okolo 55 °C): 6-8 minut

            	Medium (teplota masa okolo 60 °C): 8-9 minut

          

          

           Sundejte z grilu, nechte 5 minut odpočinout a podávejte.

          

        

        

        

      

    

  


  
    
      
        [bookmark: rychle_a_snadne_jidlo_lososove]
        Rychlé a snadné jídlo: Lososové koláčky bez námahy

         Připevněte si na ledničku recepty na tři rychlá a snadná jídla. Přijdou vhod, když jste večer příliš unavení na to, abyste vařili. Jídla by měla obsahovat přísady, které máte vždy v zásobě. Máte tak jistotu, že i když budete v silném pokušení objednat si pizzu, dáte dohromady lahodné a zdravé jídlo.

         Tyto lososové koláčky – inspirované receptem Dallasovy mámy – by se měly jmenovat bílkovino-tukovo-zeleninové koláčky, protože tohle všechno v nich najdete. Smícháte je za pouhých pět minut a po slabé půlhodince v troubě můžete nést na stůl. (Rozpis snadno zdvojnásobíte a koláčky lze bez problémů ohřívat.)

        

        
          LOSOSOVÉ KOLÁČKY BEZ NÁMAHY

         Pro 2-3 osoby

         • 1 konzerva (420 g) růžového nebo červeného lososa z lovu na otevřeném moři • 1 šálek batátů z konzervy • 1 velké vejce • 1/2 šálku mandlové mouky • 2 lžíce nasekané čerstvé petrželky (nebo 2 lžičky sušené) • 2 jarní cibulky, bílá i zelená část, na velmi tenká kolečka • 2 lžíce nasekaného čerstvého kopru (nebo 2 lžičky sušeného) • 1 lžička omáčky z pálivých paprik • 1/2 lžičky papriky • 1 lžička soli • velká špetka pepře • 2 lžíce přepuštěného másla nebo kokosového oleje, rozpuštěného

         Předehřejte troubu na 220 °C. Velký plech vyložte pečicím papírem. Z lososa slijte nálev a rukou ho rozdrobte na kousky do velké [bookmark: p297]mísy, vyberte při tom případné kosti. Přidejte všechny ostatní přísady kromě tuku a dobře promíchejte. Nechte v ledničce 5-10 minut vychladit. Pečicí papír potřete částí tuku, potom pomocí šálku nebo jiné formičky formujte z hmoty koláčky a klaďte je na plech. Měly by mít asi 7 cm v průměru a tloušťku přibližně 2,5 cm. [bookmark: p298]Pečte 20 minut, potom placičky obraťte a vraťte do trouby. Ještě 10 minut dopékejte, až budou zlatavé a křupavé. Pokapejte citronovou šťávou a servírujte s tatarskou omáčkou.

        

        

      

    

  


  
    
      
        [bookmark: luxusni_hostina_fantasticka]
        Luxusní hostina: Fantastická večere

         Příležitostí k oslavě je pořád spousta. Není ale důvod k obavám, že vám snad nové, zdravé stravovací návyky nedovolí si je užít. Toto menu na slavnostní večeři je velmi elegantní, jednoduché na přípravu a neobsahuje ani kapku odříkání.

        

        
          PEČENÝ LOSOS S LÍSKOOŘÍŠKOVÝM MÁSLEM

        
          Upraveno podle Sur la Table. Pro 4 osoby.

         • 2 lžíce lískových oříšků, jemně nasekaných • 1/2 šálku přepuštěného másla pokojové teploty a jedna lžíce rozpuštěného • 1 malá šalotka nebo stroužek česneku, jemně nasekaný • 2 lžičky čerstvých tymiánových lístků, jemně nasekaných • 1/2 lžičky soli • 1/4 lžičky pepře • 4 filety z lososa, každý o hmotnosti asi 120 g a silný 3 cm

         Rozehřejte pánev na středním plameni a vhoďte oříšky. Opražte dozlatova, asi 3-5 minut, pak je dejte stranou vychladnout. Do malé misky dejte půl šálku přepuštěného másla, česnek, tymián, sůl, pepř a vychladlé oříšky a promíchejte, až se přísady spojí. Na rovný povrch rozložte velký kus plastové fólie, do jeho středu přeneste máslovou směs a zformujte ji do válečku o průměru asi 3 cm. Pevně zabalte a nechte v lednici ztuhnout asi 2 hodiny. (Tento krok můžete provést i několik dnů předem a ušetřit tak čas v den D.)

         Předehřejte troubu na 200 °C. Velký plech vyložte pečicím papírem. Ten potřete částí přepuštěného másla, které jste nechali rozpustit, a důkladně posypejte solí a pepřem. Do středu papíru položte lososové filety kůží dolů, nechte kolem nich alespoň 2,5 cm volného místa. Shora potřete porce ryby zbytkem přepuštěného másla, osolte a opepřete.

         Pečte na střední příčce asi 8-10 minut, dokud losos při testu vidličkou nebude tvořit vločky. Při podávání přidejte ke každému filetu jeden nebo dva tenké plátky oříškového másla.

        

        
          PYRÉ Z MÁSLOVÉ DÝNĚ S PEČENÝM ČESNEKEM

         Upraveno z kuchařky Well Fed: Paleo Recipes for People Who Love to Eat. Pro 4 osoby.

         • 1 kg máslové dýně • 1 palička česneku • 1 lžíce přepuštěného másla • 2 lžíce kokosového mléka • 1/4 lžičky soli • 1/4 lžičky skořice • 1/8 lžičky kajenského pepře • 1/8 lžičky muškátového oříšku • 1/8 lžičky nového koření

         Předehřejte troubu na 170 °C. Plech vyložte pečicím papírem. Dýni rozkrojte na čtvrtky a lžící vyberte semínka a měkkou dužinu. Vydlabanou dýni položte řezem dolů na plech a pečicí papír pokapejte dvěma lžícemi vody.

         Celou paličku česneku zbavte volných slupek a zabalte ji do alobalu. Spolu s dýní vložte do trouby. Pečte 40-50 minut, dokud dýně nezkřehne. Nechte obojí asi 20 minut vychladnout, abyste se mohli dýně i česneku bez obav dotknout.

         Jakmile dýně zchladne, vyberte lžící dužinu do nádoby robotu. Rozdělte česnek na stroužky a pečenou dužinu vymáčkněte do nádoby k dýni. Směs rozmixujte na hladké pyré a přidejte zbývající přísady. Ochutnejte a podle chuti dokořeňte, ihned podávejte.

        

        
          ZELENÉ FAZOLKY S FÍKOVOU VINAIGRETTE

         Upraveno podle Sur la Table. Pro 4 osoby.

         • 0,5 kg zelených fazolek, očištěných • 1/4 šálku octa z bílého vína nebo šampaňského • 1 malá šalotka nebo stroužek česneku, nasekaný • 1/2 lžičky dijonské hořčice • 1/4 šálku balzamikového octa • 1/2 šálku extra panenského olivového oleje • 1/4 šálku sušených fíků, jemně nasekaných • 2 lžičky čerstvých tymiánových lístků, nasekaných • sůl a pepř

         Na velkém plameni přiveďte k varu velký hrnec osolené vody. Vhoďte zelené fazolky a vařte asi 3 minuty, aby zkřehly, ale zůstaly křupavé. Slijte přes cedník a proplachujte pod tekoucí studenou [bookmark: p299]vodou, dokud nevychladnou, aby se proces vaření zastavil a fazolkám zůstala svěží zelená barva. Odložte stranou.

         Ve středně velké misce prošlehejte bílý vinný ocet, šalotku, hořčici a balzamikový ocet. Nepřestávejte šlehat a pomalu přidávejte olivový olej. Přidejte fíky a tymián, dochuťte solí a pepřem.

         Hrnec od fazolek vraťte na střední plamen a zahřejte. Z fazolek setřepejte přebytečnou vodu a vraťte je do hrnce. Přidejte tolik zálivky, aby se rovnoměrně obalily, promíchejte. Ochutnejte a případně přidejte sůl a pepř. Ihned podávejte.

        

        
          MANDLOVÉ POŠÍROVANÉ HRUŠKY S MALINOVÝM KRÉMEM

         Pro 4 osoby.

         • 1/2 lžičky čistého mandlového nebo vanilkového extraktu plus 1/4 lžičky na omáčku • 10 zrnek čerstvého pepře • 5cm kousek citronové kůry • 1/4 lžičky soli • 4 zralé hrušky (odrůda Boscova lahvice), oloupané, rozpůlené a zbavené jaderníku • 2 lžíce mandlových plátků • 150 g čerstvých malin • 1 lžíce balzamikového octa • 1 šálek kokosového mléka

         Do středně velkého rendlíku dejte 3 šálky vody, 1/2 lžičky mandlového extraktu, zrnka pepře, citronovou kůru a sůl. Přiveďte k varu. Vložte hrušky a znovu na 5 minut přiveďte k varu, pak vypněte plamen, přikryjte a nechte asi půl hodiny vychladnout na pokojovou teplotu. Děrovanou lžící vyjměte hrušky z nálevu a dejte stranou.

         Zatímco se hrušky marinují, rozehřejte na středním plameni pánev a opražte na ní dozlatova plátky mandlí, trvá to asi 3-5 minut. Dejte stranou vychladnout.

         Do malého rendlíku dejte na střední plamen 3/4 šálku malin a balzamikový ocet. Zbylé maliny si nechte na ozdobení. Přiveďte k mírnému varu a přikryté nechte 5 minut povařit, poté odkryjte a nechte probublávat další minutu, vařečkou přitom drťte maliny. Přidejte kokosové mléko a 1/4 lžičky mandlového extraktu. Přiveďte k varu a nechte asi 5 minut probublávat, dokud směs trochu nezhoustne, často míchejte. Omáčka má správnou konzistenci, když zůstává na vařečce a obaluje ji.

         Do dezertních misek dejte jednu nebo dvě lžíce teplé omáčky a na ni položte hrušku. Ozdobte čerstvými malinami a opraženými mandlemi.

        
          [bookmark: p300]Poznámka: Hrušky můžete pošírovat a pak až na 3 dny uložit do vzduchotěsné nádoby.

        

        

      

    

  


  
    
      
        [bookmark: mate_jeste_hlad]
        Mate ješte hlad?

         Cítíte se připraveni odložit Strávníkovu mapu a začít sami zkoumat zábavné a nápadité recepty na zdravá jídla? V příloze B najdete seznam našich oblíbených kuchařek a online materiálů.

        

        

      

    

  


  
    
      
        [bookmark: p301]

      [bookmark: priloha_b_materialy]
      Příloha B: Materiály

       Na našem webu whole9life.com/itstartswithfood si můžete zdarma stáhnout spoustu referenčních materiálů ve formátu PDF. Najdete tu náš podrobný nákupní seznam, slovníček dobrého jídla a průvodce domácími zásobami. Zjistíte, jak řídit svůj rozpočet na jídlo, jak číst složení potravin, jíst v restauraci a na cestách a mnoho dalšího.

      

      

    

  


  
    
      
        Kuchyňské převody

         Ekvivalenty v metrických jednotkách jsme mírně zaokrouhlili, abychom vám usnadnili odměřování.

        

        

        
          HMOTNOST

        
          
            	Americké
            	Metrické
          

          
            	1/4 oz
            	7 g
          

          
            	1/2 oz
            	15 g
          

          
            	3/4 oz
            	20 g
          

          
            	1 oz
            	30 g
          

          
            	8 oz (1/2 lb)
            	225 g
          

          
            	12 oz (3/4 lb)
            	340 g
          

          
            	16 oz (1 lb)
            	455 g
          

          
            	2 lb
            	900 g
          

          
            	2 1/4 lb
            	1 kg
          

        

        

        

        
          [bookmark: p302]OBJEM

        
          
            	Americké
            	Metrické
            	Imperiální
          

          
            	1/4 lžičky
            	1,2 ml
            	x
          

          
            	1/2lžičky
            	2,5 ml
            	x
          

          
            	1 lžička
            	5 ml
            	x
          

          
            	1/2 lžíce (1,5 lžičky)
            	7,5 ml
            	x
          

          
            	1 lžíce (3 lžičky)
            	15 ml
            	x
          

          
            	1/4 šálku (4 lžíce)
            	60 ml
            	2 fl oz
          

          
            	1/3 šálku (5 lžic)
            	75 ml
            	2 1/2 fl oz
          

          
            	1/2 šálku (8 lžic)
            	125 ml
            	4 fl oz
          

          
            	2/3 šálku (10 lžic)
            	150 ml
            	5 fl oz
          

          
            	3/4 šálku (12 lžic)
            	175 ml
            	6 fl oz
          

          
            	1 šálek (16 lžic)
            	250 ml
            	8 fl oz
          

          
            	1 1/4 šálku
            	300 ml
            	10 fl oz (1/2 pinty)
          

          
            	1 1/2 šálku
            	350 ml
            	12 fl oz
          

          
            	2 šálky (1 pinta)
            	500 ml
            	16 fl oz
          

          
            	2 1/2 šálku
            	625 ml
            	20 fl oz (1 pinta)
          

          
            	1 quart
            	1 litr
            	32 fl oz
          

        

        

        

        
          TEPLOTA V TROUBĚ

        
          
            	Stupně Fahrenheita (°F)
            	Stupně Celsia (°C)
            	Plyn
            	Slovní popis
          

          
            	225
            	110
            	1/4
            	Velmi studené
          

          
            	250
            	130
            	1/2
            	Velmi pomalé
          

          
            	275
            	140
            	1
            	Velmi pomalé
          

          
            	300
            	150
            	2
            	Pomalé
          

          
            	325
            	165
            	3
            	Pomalé
          

          
            	350
            	177
            	4
            	Střední
          

          
            	375
            	190
            	5
            	Střední
          

          
            	400
            	200
            	6
            	Středně horké
          

          
            	425
            	220
            	7
            	Horké
          

          
            	450
            	230
            	8
            	Horké
          

          
            	[bookmark: p303]475
            	245
            	9
            	Horké
          

          
            	500
            	260
            	10
            	Mimořádně horké
          

          
            	550
            	290
            	10
            	Grilování
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        Recepty pro zdravé stravování

         Následující seznam shrnuje kuchařky a kulinární weby, které odpovídají zásadám dobrého jídla nebo přímo Whole30. Jsou skvělé pro kuchařské nováčky, labužníky i všechny ostatní.

        

        
          KUCHAŘSKÉ KNIHY

        
          	Melissa Joulwanová – Well Fed: Paleo Food for People Who Love to Eat (theclothesmakethegirl.com): Melissa Joulwanová není jen geniální kulinářka, která s námi spolupracovala na Strávníkově mapě, ale také autorka bestselleru – kuchařky zaměřené na zdravé jídlo. Kniha Well Fed obsahuje víc než 115 lákavých receptů ze všech koutů světa a nesmí chybět na poličce žádného šéfkuchaře (ani šéfkuchařského adepta) vyznávajícího dobré jídlo. Všechny recepty v knize Well Fed (až na jeden dezert) navíc odpovídají zásadám Whole30.

          	Julie a Charles Mayfieldovi – Paleo Comfort Foods (paleocomfortfoods.com): Mayfieldovi jsou talentovaní kuchaři, kteří projevují nezměrnou radost z pěstování, vaření a konzumace fantastického jídla. Tento manželský tým vám ukáže jedinečné a zábavné cesty, jak si připravit známá jídla tak, aby byla co nejzdravější. Většina receptů v knize Paleo Comfort Foods odpovídá programu Whole30 (nebo je pro Whole30 lze lehce uzpůsobit).

          	Sarah Fragosová – Everyday Paleo (everydaypaleo.com): Sarah Fragosová je zaměstnaná matka tří dětí, trenérka fitness a zkušená paleo kuchařka. Na své cestě za zdravým stravováním získala bohaté znalosti o tom, jak úspěšně nakrmit rodinu. Specializuje se na recepty, které chutnají dětem, aby byli u stolu spokojeni opravdu všichni.

        

        

        

        
          WEBY S RECEPTY

        
          	Sbírka receptů Whole9 (whole9life.com/recipes): Naše vlastní série „Steal This Meal“ nabízí recepty podle zásad Whole30 od našich čtenářů a účastníků programu Whole30 (včetně několika našich originálních kreací).

          	[bookmark: p304]The Clothes Make the Girl (theclothesmakethegirl.com): Melissa Joulwanová, autorka kuchařky Well Fed a spolutvůrkyně Strávníkovy mapy, je také skvělá blogerka, která píše o jídle, dobré kondici a zdraví. Na jejích stránkách najdete stovky receptů ve stylu Whole30.

          	Whole Life Eating (wholelifeeating.com): Expert na Whole30 (a redaktor této knihy!) Tom Denham sepsal přes tři sta lahodných a snadných receptů, nezřídka z jednoho hrnce. Úplně všechny navíc odpovídají zásadám Whole30.

          	Nom Nom Paleo (nomnompaleo.com): Za Nom Nom stojí matka a milovnice jídla Michelle Tamová, která sama sebe popisuje jako „kulinární geek“. Od podzimu 2010 svědomitě fotí jídla, která navařila ve stylu Whole30 a paleostravy, a dělí se o své kuchařské experimenty a nové recepty.

          	The Food Lovers Primal Palate (primalpalate.com): Bill Staley a Hayley Masonová tvoří pár s vášní pro wellness. To je jasně vidět i z jejich vaření a receptů.

          	Chowstalker (chowstalker.com/whole30): Výběr těch nejlepších zdravých receptů z webu. Jídlům, která splňují kritéria Whole30, je vyhrazena samostatná část. Skvělé místo, kde se seznámíte s novými foodblogery a paleokuchaři!

          	The Foodee Blog (thefoodee.com/tag/whole30): Další skvělá webová sbírka receptů, ze které snadno vyfiltrujete ty, jež odpovídají požadavkům Whole30.
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        Kde hledat dobré jídlo

         Na těchto webech se můžete poučit o tom, jak hledat lokální, zodpovědné a zdravé zdroje potravin.

        

        
          AMERICKÉ MATERIÁLY

        
          	Center for Food Safety (truefoodnow.org): Organizace zaměřená na ochranu zdraví a životního prostředí, zejména omezením šíření škodlivých technologií potravinářské výroby a podporou biozemědělství a dalších forem trvale udržitelného zemědělství.

          	Eat Well Guide (eatwellguide.org): Tento průvodce vám pomůže najít potraviny splňující zásady trvalé udržitelnosti – lokální sítě pěstitelů, farmářské trhy a konkrétní zemědělce, zpracovatele masa, restaurace, družstva a další.

          	[bookmark: p305]Environmental Working Group (ewg.org/foodnews): Na tomto webu najdete každoročně aktualizovaný seznam „čisté“ a „nečisté“ pěstitelské produkce.

          	Local Harvest (localharvest.org): Také tento průvodce pomáhá hledat potraviny vyráběné podle zásad trvalé udržitelnosti – lokální sítě pěstitelů, farmářské trhy a konkrétní zemědělce, komunitní zahrady, restaurace, prodejny se zdravou výživou a další. Sustainable Table (sustainabletable.org): Potěšení z lokálních trvale udržitelných potravin, vzdělávání spotřebitelů o této problematice a budování komunity okolo jídla. Perfektní zdroj informací pro všechny, kdo se chtějí dozvědět víc o dopadech průmyslového zemědělství na zdraví a životní prostředí.

        

        

        

        
          ZODPOVĚDNÉ ZDROJE BÍLKOVIN

        
          	Eatwild (eatwild.com and eatwild.com/products/canada.html): Ucelený seznam lokálních zdrojů masa a mléčných výrobků z volného chovu ve všech 50 státech USA a v Kanadě. Zahrnuje trhy s jídlem, farmy a ranče, restaurace a maloobchodní prodejny masa, ryb, vajec a dalších potravin.

          	Gourmet Grassfed (gourmetgrassfedmeat.com): Sušené maso v biokvalitě, schválené pro program Whole30, krmené výhradně na pastvě. Ze zodpovědných zdrojů a se zodpovědnou výrobou, v celé škále chutných příchutí.

          	Heritage Foods (heritagefoodsusa.com): Maloobchod s potravinami z tradičně chovaných zvířat, včetně hovězího a vepřového masa z volného chovu.

          	Primal Pacs (primalpacs.com): Sušené maso v biokvalitě, schválené pro program Whole30, krmené výhradně na pastvě. Ze zodpovědných zdrojů a se zodpovědnou výrobou. Skvělé na cesty – objednejte si celou svačinku (s ořechy a sušeným ovocem) nebo jen sušené maso.

          	Pure Indian Foods (pureindianfoods.com): Máslo ghí v biokvalitě ze zvířat z volného chovu, vyráběné podle tradičních ájurvédských zásad. Všechny příchutě splňují požadavky Whole30.

          	SFH Whey Protein (strongerfasterhealthier.com): Syrovátkové bílkovinné prášky značky Stronger Faster Healthier se vyrábějí z mléka krav z volného chovu, krmených bez antibiotik a hormonů. Jedná se o nejkvalitnější zdroj syrovátkové bílkoviny pro vegetariány. Využijte propagační kód itstartswithfood a získejte na svou objednávku 10% slevu.

          	[bookmark: p306]US Wellness Meats (bit.ly/grasslandbeef): Nakupte to nejkvalitnější maso, ryby a vejce (a také slaninu odpovídající kritériím Whole30!) – v biokvalitě a z volného chovu či lovu. Obchod zasílá kamkoli ve Spojených státech.

        

        

        

        
          VÝROBKY PODLE ZÁSAD WHOLE30

        
          	Pure Wraps (improveat.com): Chutná alternativa tortilly vyrobená z kokosové dužiny, také s příchutí kari.

          	SeaSnax (seasnax.com): Opečené plátky řasy nori v řadě příchutí. Vynikající zdroj mikronutrientů (včetně jódu), které se vyskytují pouze v mořských řasách. Lehce solené a křupavé. Děti je zbožňují! SFH Super Omega-3 Oil (strongerfasterhealthier.com): Rybí tuk značky Stronger Faster Healthier má tu nejvyšší kvalitu. Je vysoce koncentrovaný (2,7 g EPA a DHA v jedné lžičce) a pořídíte ho v pěti zajímavých příchutích, a nemusíte se tak bát chuti a vůně rybiny. Využijte propagační kód itstartswithfood a získejte na svou objednávku 10% slevu.

          	Spicehound (spicehound.com): Svěží a voňavé koření, bylinky, směsi, soli a kořenářské doplňky z lokálních i globálních zdrojů. Většina kořenicích směsí odpovídá zásadám Whole30 (v několika však je malé množství přidaného cukru).

          	Whole30 Approved (whole9life.com/whole30-approved): Seznam výrobků (včetně výrobců), které splňují požadavky programu Whole30. Jedná se o zdravé potraviny ze zodpovědně vybíraných zdrojů, skvělé ke konzumaci během Whole30 i poté.

        

        

        

        
          KDE NAKUPOVAT V ČESKU

        
          	My Food Market (myfoodmarket.cz): Projekt s cílem nejvyšší kvality, jejich řezník a nabídka masa je v Brně bezkonkurenční.

          	The Real Meat Society (trms.cz): V tomto obchodě v Praze najdete jen to nejlepší české maso ze šťastných zvířat, která žijí celý svůj život venku v péči těch nejlepších českých farmářů. Úžasné dobroty nejenom na gril.

          	Biofarma Sasov (biofarma.cz): Skvělé vepřové a hovězí maso v biokvalitě (z vlastní porážky), dále biozelenina a další produkty ekologického zemědělství.

          	Sklizeno (sklizeno.cz): Stále se rozšiřující síť „farmářských supermarketů“ nabízí mimo jiné kvalitní maso včetně stařeného hovězího nebo vajíčka z volných trhů. Lze si tu objednat také „farmářské bedýnky“ se sezónní zeleninou.

          	[bookmark: p307]Ambiente (ambi.cz): Ať zajdete do jakékoli restaurace spadající pod Ambiente, určitě si z nabídky bez problémů vyberete jídlo podle uvedených zásad. Veškeré maso pro restaurace je od společnosti Amaso spadající také pod Ambiente. Na jejím e-shopu (eshop.amaso.cz) koupíte vyzrálé hovězí, přeštické vepřové maso nebo třeba morkové kosti.

          	Čerstvé ryby (cerstveryby.cz): Internetový obchod s dodávkou po Praze a blízkém okolí, bohatá nabídka chlazených mořských a sladkovodních ryb a plodů moře.

          	Ocean48 (ocean48.cz): Čtyři kamenné rybárny v Brně, absolutně čerstvé mořské produkty.

          	Velký výběr zdravých potravin nabízí také lokální farmářské trhy nebo farmářské bedýnky. Rozsáhlý seznam trhů a malých dodavatelů z celé republiky nabízí například projekt Najdi si svého farmáře (najdisisvehofarmare.cz).
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        Obecné materiály: Weby, knihy a filmy

         Pokud vás zajímají další podrobnosti o paleostravě a našem stylu zdravého stravování, doporučujeme následující weby, knihy a dokumentární filmy.

        

        

        
          WEBY

        
          	Whole9 (whole9life.com): Ucelený systém péče o zdraví a kondici od Dallase a Melissy Hartwigových. Zdejší blog přináší původní články o výživě, cvičení, spánku, zvládání stresu a dalších tématech. Můžete nás sledovat také na Facebooku (facebook.com/whole9) a na Twitteru (twitter.com/whole9life).

          	Program Whole30 (whole9life.com/whole30/): Původní výživový program z dílny Whole9, který slibuje, že „změní váš život ve třiceti dnech“. Přidejte se k naší komunitě a zapojte se do bezplatného fóra Whole30 (forum.whole9life.com). Také Whole30 má vlastní facebookovou stránku (facebook.com/whole30).

          	Robb Wolf (robbwolf.com): Jeden z obsahově nejbohatších a zároveň nejpřístupnějších informačních zdrojů o paleostravě a s ní spojeném životním stylu (a jeden z našich nejoblíbenějších webů o tomto tématu).

          	Mark’s Daily Apple (marksdailyapple.com): Stránky Marka Sissona, které se věnují všemu „prvotnímu“, ať už jde o jídelníček, cvičení nebo tipy pro životní styl.

          	[bookmark: p308]Gnolls.org (gnolls.org): Výživa, cvičení a spousta dalších témat podávaných z evoluční perspektivy od J. Stantona. Za přečtení stojí obzvlášť seriál „Why Are We Hungry?“ (Proč máme hlad?).

          	Perfect Health Diet (perfecthealthdiet.com): Jídelníček, který léčí chronické zdravotní potíže a problémy související s věkem, od Paula a Shou-Ching Jaminetových.

          	Chris Kresser (chriskresser.com): Chris Kresser jako kvalifikovaný akupunkturista a lékař praktikující integrativní medicínu nabízí řadu článků zaměřených na výživu a programy pro zdraví a wellness šité na míru různým skupinám.

        

        

        

        
          WEBY V ČEŠTINĚ

        
          	Paleo Lifestyle (paleolifestyle.cz): Jeden z prvních blogů se zaměřením na paleostravu, najdete zde skvělé přehledné články autorky a všechny potřebné informace, odkazy a recepty.

          	Blog Petra Máry (blog.petrmara.com): Osobní blog Petra Máry, na kterém se zabývá (mimo jiné) i paleostravou a popisuje své osobní zkušenosti s tímto životním stylem.

          	Grasa (grasa.cz): Internetový magazín o paleostravě, naleznete tady výborné a srozumitelné články a také reference na literaturu věnující se životnímu stylu paleo.

          	Delicious blog (delicious-blog-lucie.blogspot.cz): Nekonečná inspirace na poli zdravého vaření, autorka receptů vytváří okouzlující recepty a používá široké spektrum zdravých surovin.

          	Metlův Paleo/Primal food blog (mmetla.wordpress.com): Receptář pro každodenní paleo jídelníček.

          	Veselé borůvky (veseleboruvky.cz): Blog o zdravém vaření inspirovaný různými trendy zdravé výživy, se zaměřením především na základní suroviny a bezlepkovou stravu.

          	Beauty Gloss (the-beauty-gloss.blogspot.cz): Energická a sympatická blogerka, s vášní pro sport a kvalitní primal a paleostravu. Paleo Blog (paleoblogi.wordpress.com): Pestrý blog blogerky Káji plný receptů vyhovujících paleostravě.

          	Jídlo na prvním místě (jidlonaprvnimmiste.cz): České fórum čtenářů této knihy zaměřené na výměnu zkušeností s programem Whole30 – provozuje nakladatel knihy.

          	Zajímavé informace o paleostravě najdete i na Facebooku. Skupina Paleo dieta po česku nabízí zajímavé odkazy, články a inspirace, skupina Paleo+ Czechoslovakia je zejména o změně životního stylu v závislosti na individuálních potřebách – přínosem této skupiny je pozitivní přístup, vzájemná motivace a tolerance.

        

        

        

        
          [bookmark: p309]KNIHY A FILMY

        
          	A Mindful Carnivore, Tovar Cerulli

          	Big River, dokumentární film

          	Eating Animals, Jonathan Safran Foer

          	Fat Head, dokumentární film

          	Food, Inc., Karl Weber

          	Food, Inc., dokumentární film

          	Food Rules, Michael Pollan

          	In Defense of Food, Michael Pollan

          	Inflammation Syndrome, Jack Challem

          	King Corn, dokumentární film

          	Perfect Health Diet, Paul a Shou-Ching Jaminetovi

          	Righteous Pork Chop, Nicolette Hahn Nieman

          	Super Size Me, dokumentární film

          	The End of Overeating, David Kessler

          	The Ethics of What We Eat, Peter Singer a Jim Mason

          	The Future of Food, dokumentární film

          	The Omnivore’s Dilemma, Michael Pollan (Dilema všežravce, Argo, 2013)

          	The Paleo Diet, Loren Cordain (Paleo dieta, Ikar, 2013)

          	The Paleo Diet for Athletes, Loren Cordain a Joe Friel

          	The Paleo Solution, Robb Wolf
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      [bookmark: podekovani]
      Poděkovaní

       Máme spoustu důvodů k vděčnosti a kolem sebe spoustu lidí, kteří si zaslouží naše poděkování:

       Robb Wolf, náš přítel a mentor. Bez tebe by tahle kniha ani program Whole30 neexistovaly. Nezbývá nám než doufat, že se nám podaří změnit alespoň polovinu životů, co tobě. Jsme ti nekonečně vděční.

       Melissa Joulwanová, geniální hvězda, která stojí za všemi našimi recepty a za Strávníkovou mapou. Jsme tvoji největší fanoušci a máme tě moc rádi. Díky za to, že jsi nás nešetřila, za tvoje motivační proslovy, a především za jídlo.

       Mathieu Lalonde radikálně vylepšil části obsahující vědecká vysvětlení. Mnoho jsi nás naučil a díky tobě je tahle kniha přesnější a důvěryhodnější. Děkujeme.

       Děkujeme J. Stantonovi, který nám pomohl zformulovat psychologické dopady jídla, jež si vybíráme. Díky za čas a odborné zkušenosti, které jsi nám tak velkoryse propůjčil, a za geniální obrat „jídlo bez brzd“.

       Jamie Scott je naším skvělým přítelem z budoucnosti. Ani nevíš, kolik pro nás tvůj optimismus, pomoc, zpětná vazba a povzbuzení znamenaly.

       Tom Denham a Vanessa Changová, naši přátelé a redaktoři. Vylepšili jste každou kapitolu a my jsme nesmírně vděční za váš čas i talent.

       Pedro Bastos si zasluhuje naše díky za svůj čas a štědrost. Děkujeme ti taky za všechnu práci, kterou věnuješ tomu, aby mohly vzniknout knihy, jako je ta naše.

       Děkujeme Amy Kubalové, Erin Handleyové a Emily Deansové, že měly vždy po ruce ten správný výzkum.

       Robin Strathdeeové patří díky za pomoc při organizaci našich životů a za všechny dílčí projekty, které pro tuto knihu zpracovala. Moc si toho vážíme.

       Lékaři dr. Luc Readinger, dr. Chad Potteiger, dr. Michele Blackwellová, dr. Matt Mechtenberg, dr. Tim Gerstmar, dr. Michael Hasz a dr. Rick Henriksen zaslouží díky za pomoc a osobní i profesionální podporu.

      
        [bookmark: p311]Erich Krauss a celý tým nakladatelství Victory Belt. Děkujeme vám za důvěru v tento projekt a za to, že jste ho pomohli uvést v život!

       Kathleen Shannonová je naše úžasná grafička. Byli jsme ti nejpříšernější klienti na světě, a tobě se přesto podařilo vytvořit pro knihu ten nejkrásnější obal, jaký si umíme představit. Děkujeme.

       Greg White zpracoval ilustrace. Podařilo se ti nakreslit něco tak nudného, jako je trávicí soustava, tak, že to vypadá přitažlivě. Skvělé.

       Dave Humphreys pořídil nádherné fotky jídel. Máš bezbřehý tvůrčí talent!

       Andy Deas, Badier Velji, Clif Harski, Dan Pardi a Julie a Charles Mayfieldovi si zaslouží poděkování za svou nekonečnou podporu, neochvějnou víru, motivaci a především za trefné připomínky. #úžasní #doslova

       Děkujeme i Jenn Maloneyové, která je Melissinou nejlepší kamarádkou a občas ji neváhá nakopnout do zadku. Nikdy mě nenecháš ve štychu.

       Děkujeme našim rodičům, sestrám a bratrovi. Díky, že nám věříte a že jste nepřestali ani poté, co jsme opustili ta nejlukrativnější místa, jaká kdy budeme mít, abychom se pustili do tohoto podnikání. Milujeme vás. (A konečně máme zdravotní pojištění.)

       A poděkovat musíme také celé komunitě okolo Whole9. Děláme to pro vás. Díky, díky a ještě jednou díky za inspiraci a motivaci k této knize a za to, že jste se s námi podělili o tolik svých příběhů.

       Vnímáme to jako dar.
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      [bookmark: doslov_k_ceskemu_vydani]
      Doslov k českému vydání

       Ještě před pěti lety jsem bral jídlo jako pouhý zdroj energie. Přemýšlel jsem nad ním pouze v kontextu kalorií (raději méně) a možná ještě obsahu bílkovin, cukrů a tuků. To ale bylo vše. Předpokládal jsem, že zdravé je nízkotučné jídlo, že potřebuji mléčné produkty kvůli vápníku pro kosti a že vejce jsou nebezpečná cholesterolová bomba. Když maso, tak kuřecí nebo krůtí a hlavně dostatek cukrů, abych měl energii. A celozrnné pečivo, abych měl dost vlákniny. Jedl jsem podle běžných měřítek zdravě, ale ani to nestačilo, abych byl schopen lépe bojovat s ulcerózní kolitidou (zánětlivým onemocněním tlustého střeva), nemocí, kterou mi diagnostikovali v roce 2005.

       Bohužel jsem prohrával a zkoušel další a další léky. Až když jsem přestal reagovat na kortikosteroidy a biologickou léčbu a dalším logickým krokem bylo kompletní odstranění tlustého střeva, začal jsem hledat jiné možnosti léčby. Nebo spíše jsem začal hledat, jaké další proměnné ovlivňují mé zdraví a co ještě mohu udělat pro to, aby se mé tělo začalo léčit. Možná mu sám hážu klacky pod nohy a ani o tom nevím?

       Když začnete studovat to, co jíte, pochopíte, že reklamy a chytré magazíny nemají vždycky pravdu. Že celá situace je mnohem komplexnější a pohled na jídlo z perspektivy množství kalorií nebo obsahu bílkovin, cukrů a tuků je prostě málo. Jakmile se vám jednou otevře pohled pod pokličku fungování vašeho těla v závislosti na tom, co jíte, už na to nemůžete přestat myslet. Kompletně to změní váš pohled.

       Z vlastní zkušenosti mohu jen potvrdit, že jídlo je opravdu na prvním místě. A přesto, že není jednoduché změnit stravovací návyky (zvláště při každodenním střetu s okolní realitou), je to asi ta nejlepší investice, kterou jsem ve svém životě udělal. Změnila vývoj mé léčby natolik, že zmíněná operace byla odsunuta na neurčito. Kombinace medicíny a skutečně zdravé stravy mi umožňuje žít normální život.

      
        [bookmark: p313]Bylo to jednoduché? Vůbec ne, po změně stravy mi trvalo téměř dva roky, než jsem se dostal do kompletní remise a obešel se bez léků.

       A stálo to za to? To si pište!

      

      Petr Mára
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      Poznámka autorů k druhému vydání

       Pojďme rovnou k věci – obsah druhého vydání knihy Jídlo na prvním místě je z 95 procent shodný s tímto prvním vydáním. Kniha zůstala v zásadě stejná, až na dvě úpravy v pravidlech programu Whole30, nové uspořádání postupu při opětovném zavádění vybraných skupin potravin do jídelníčku a několik jemných doladění našich doporučení týkajících se výživových doplňků. O nových pravidlech Whole30 vás navíc informujeme rovnou:

       Whole30 teď povoluje brambory – pořád si ale nemůžete dát hranolky ani chipsy. Dále jsou v pořádku všechny druhy soli, včetně jodizované soli obsahující dextrózu. (Kuchyňskou sůl jste nejspíš beztak už konzumovali, takže tato změna není zase tak převratná.)

       Proč tedy s těmito změnami pět let po vydání původní verze Whole30 přicházíme? Nepřestáváme hledat vylepšení, díky kterým bude program Whole30 zdravější, bude se snáz dodržovat a bude mít pevnou vnitřní logiku.

       Brambory všeho druhu představují opravdové, na živiny bohaté jídlo. (Že jsou všechny potraviny světlé barvy nutričně prázdné, je jenom mýtus.) Původní vyloučení brambor bylo naše svévolné rozhodnutí, což jsme ostatně v pravidlech Whole30 naplno přiznávali. Nedali jsme bramborám stopku kvůli nedostatku vitamínů ani možnému škodlivému vlivu na trávení, ale protože je lidé mají rádi v podobě hranolků nebo chipsů, a takové chování nechceme v rámci programu podporovat.

      
        Pak jsme si ale začali říkat: „Proč zkrátka jen nezdůraznit, že hranolky a chipsy opravdu nejsou v duchu Whole30?“

       A právě to jsme v nových pravidlech Whole30 udělali. Pokud si během programu chcete pochutnat na šťouchaných, pečených nebo opékaných bramborách, směle do toho! Tuto možnost oceníte zejména v případě, že jste hodně aktivní a potřebujete do jídelníčku dostat víc sacharidů. Jenom nepropadněte představě, že byste mohli v našem programu (ani kdekoli jinde) počítat hranolky z fastfoodu nebo fritované bramborové chipsy jako zeleninu.

       Je v tom jeden háček. Brambory jsou výjimečné tím, že v relativně malém množství dodávají hodně energie. Pokud máte nadváhu, trpíte inzulínovou rezistencí nebo máte jiné potíže s metabolismem, a navíc se příliš nehýbete, nepotřebujete každodenně na talíři porci energie navíc. Je-li tohle váš případ, zařazujte brambory během Whole30 do jídelníčku střídmě, pokud vůbec. Když si navíc k večeři jako přílohu vždycky dáte šťouchané brambory, ochudíte se o zkoumání pestrobarevného světa na živiny bohaté zeleniny. Vyskočte z bramborového stereotypu a objevte nové oblíbence – třeba růžičkovou kapustu, chřest nebo kadeřávek!

       Pokud jde o sůl, vzorní strážci pravidel nás upozorňovali, že technicky vzato program nepovoluje běžnou kuchyňskou sůl, která je vždycky stabilizovaná dextrózou. Kdybychom v tomto bodě neudělali výjimku, nemohli byste si v oněch třiceti dnech dát vůbec nic konzervovaného ani jíst v restauraci! To není zrovna realistické, a kvůli návyku na cukr navíc nikdo nepolyká sůl, takže jsme se rozhodli se solí v programu vůbec nezabývat. Všechny druhy soli jsou povolené. V pořádku je také osolit si jídlo, zvlášť když už nekonzumujete tuny soli ve všech těch průmyslově zpracovaných potravinách, kterými jste se živili dřív. Kombinujte mořskou sůl s jodizovanou kuchyňskou a říkejte si, že je to dobré.

       A to je celé – jestli už výtisk knihy Jídlo na prvním místě vlastníte, stačí, když si do paměti zapíšete změny, které jsme právě shrnuli, a pojedete dál. Ty, kdo se k nám připojují nově, srdečně vítáme! Máme velkou radost, že do toho jdete s námi, a rádi se podělíme o aše úvahy, jak by program Whole30 měl fungovat v reálném životě.

       Děkujeme, že jste přečetli tyhle řádky. Teď ale obraťte stránku a začněte měnit svůj život.

      Dallas a Melissa Hartwigovi

      

      

    

  


  
    
      
        [bookmark: p314]

      [bookmark: hlavni_zdroje]
      Hlavní zdroje

      
        Kapitola 1: Jídlo by mělo prospívat zdraví

        
          	Vědecká studie, která by zahrnovala vás: Použito se svolením Brenta Pottengera, poděkování patří Davemu Lullovi.

          	Pottenger, Brent. „Black Swan Logic for N=1 Health.“ epistemocrat.blogspot.com, The Epistemocrat. Únor 2010. Web

        

        

      

      
        Kapitola 2: Nutriční základ programu

        
          	Definice paleostravy: Lindeberg Staffan. Palaeolithic diet („stone age“ diet). Scandinavian Journal of Food & Nutrition červen 2005; 49 (2): 75-7

          	Studie k paleostravě: Souhrn 35 studií týkajících se paleo diety najdete na těchto stránkách: Cordain Loren, Fontes Maelán, Bastos Pedro Carrera. „Rebuttal to U.S. News and World Top 20 Diets.“ robbwolf.com, Robb Wolf. Jun 11, 2011. Web

        

        

      

      
        Kapitola 4: Závislost mozku na jídle

        
          	Diety nefungují: Jeffery R. W., Drenowski A., Epstein L. H., Stunkard A. J., Wilson G. T., Wing R. R. et al. Long-term maintenance of weight loss; current status. Health Psychol 2000; 19: 5-16 Omezování kalorického příjmu: Joseph R. J., Alonso-Alonso M., Bond D. S., Pascual-Leone A., Blackburn G. L. The neurocognitive connection between physical activity and eating behavior. Obes Rev 2011; 12: 800-812

          	Velká většina: Mann T., Tomiyama J. A., Westling E., Lew A. M., Samuels B., Chatman J. Medicare’s search for effective obesity treatments: Diets are not the answer. American Psychologist duben 2007; 62 (3): 220-233

          	Jednoduché snížení kalorického příjmu: Martin C. K., Rosenbaum D., Han H., Geiselman P., Wyatt H., Hill J., Brill C. et al. Change in food cravings, food preferences and appetite during a low-carbohydrate and low-fat diet. Obesity 2011; 19 (10): 1963-1970

          	Chutě na jídlo: White M. A., Whisenhunt B. L., Williamson D. A., Greenway F. L., Netemeyer R. G. Development and validation of the food-craving inventory. Obes Res 2001; 10: 107-114

          	Bližší souvislost s náladou | Schopnost vizualizace: Hill, Andrew J. The psychology of food cravings. Proceedings of the Nutrition Society. 2007; 66: 277-285

          	Za pouhých pár dní: Kessler, David M. The End of Overeating. New York: Rodale, 2009.

          	Bezpečnější volba: Eaton S. B., Shostak M., Konner M. The Paleolithic Prescription: A program of diet & exercise and a design for living. New York, NY: Harper & Row, 1988.

          	Abnormální: Sorensen L. B., Moller P., Flint A., Martens M., Raben A. Effect of sensory perception of foods on appetite and food intake: a review of studies on humans. Obesity 2003; 27: 1152-1166

          	Yeomans M. R. Taste, palatability and the control of appetite. Proceedings of the Nutrition Society 1998; 57= 609-615

          	Omezení chutných jídel: van Koningsbruggen G M, Stroebe W, Aarts H. Mere exposure to palatable food cues reduces restrained eaters’ physical effort to obtain healthy food. Appetite duben 2012; 58 (2): 593-596

          	Sytost a nasycení: Benelam, B. Satiation, satiety and their effects on eating behaviour. Nutrition Bulletin 2009; 34:126-173

          	Díky tuku jsou bílkoviny ještě sytivější: Thouvenot Pierre, Latge C., Laurens M. H., Antoine J. M. Fat and starch gastric emptying rate in humans: a reproducibility study of a double-isotopic technique. Am J Clin Nutr 1994; 59 (suppl): 781S Oreo je registrovaná obchodní značka společnosti Kraft Foods.

          	Rozkoš, uspokojení a emoce: Stefano, G. B. The neurobiology of pleasure, reward processes, addiction and their health implications. Neuroendocrinol Lett 2004; 25 (4): 235-251 Kessler, David M. The End of Overeating. New York, NY: Rodale, 2009.

          	Abnormální stimulace a dopamin: Kessler, David M. The End of Overeating. New York: Rodale, 2009.

          	Chronický stres: George Sophie A., Khan Samir, Briggs Hedieh, Abelson James L. CRH-stimulated cortisol release and food intake in healthy, non-obese adults. Psychoneuroendocrinology květen 2010; 35 (4): 607-612

          	[bookmark: p315]Stres ovlivňuje aktivaci | Absence aktivního stresu: Epel E., Tomiyama J., Dallman M. „Stress and Reward Neural Networks, Eating, and Obesity.“ Handbook of Food and Addiction. Oxford: Oxford University Press. Print.

        

        

      

      
        Kapitola 5: V zdravém těle zdravé hormony

        
          	Vysoce škodlivé: Gastaldelli A., Ferrannini E., Miyazaki Y., Matsuda M., De Fronzo R. A. Beta-cell dysfunction and glucose intolerance: results from the San Antonio metabolism (SAM) study. Diabetologia leden 2004; 47 (1): 31-9

          	Singleton, J. R., Smith A. G., Bromberg, M. B. Increased prevalence of impaired glucose tolerance in patients with painful sensory neuropathy. Diabetes Care 2001; 24 (8) 1448-1453 Gianluca Bardini et al. Inflammation markers and metabolic characteristics of subjects with one-hour plasma glucose levels. Diabetes Care únor 2010; 33 (2): 411-413

          	Held C., Gerstein H. C., Zhao F. et al. Fasting plasma glucose is an independent predictor of hospitalization for congestive heart failure in high-risk patients. American Heart Association 2006 Scientific Sessions 13. listopadu 2006. Abstract 2562.

          	Pär Stattin, Ove Björ, Pietro Ferrari, Annekatrin Lukanova, Per Lenner, Bernt Lindahl, Goran Hallmans, Rudolf Kaaks. Prospective Study of Hyperglycemia and Cancer Risk. Diabetes Care 2007; 30: 561-567

          	D. Batty et al. Post-challenge blood glucose concentration and stroke mortality rates in nondiabetic men in London: 38-year follow-up of the original Whitehall prospective cohort study. Diabetologia červenec 2008; 51 (7): 1123-1126

          	90 minut: „NISMAT Exercise Physiology Corner: Energy Supply for Muscle.“ nismat.org, Nicholas Institute of Sports Medicine and Athletic Trauma, březen 2007. Web

          	Vylučování žaludečními buňkami: Beckerman Martin. Cellular Signaling in Health and Disease. New York: Springer, 2009. Print.

          	Normální denní cyklus: Schoeller D. A., Cella L. K., Sinha M. K., Caro J. F. Entrainment of the diurnal rhythm of plasma leptin to meal timing. J Clin Invest 1 Oct 1997; 100 (7): 1882-1887

          	Probuzení hladem | Vyšší hladina v noci: Richards, Byron J. Mastering Leptin. Minneapolis: Wellness Resources Books, 2009. Print.

          	Přežít nadcházející hladomor: MacLean Paul S., Bergouignan Audrey, Cornier Marc-Andre, Jackman Matthew R. Biology’s response to dieting: the impetus for weight regain. Am J Physiol Regul Integr Comp Physiol září 2011; 301 (3): R581-600

          	Vylučování tukovými buňkami: Beckerman, Martin. Cellular Signaling in Health and Disease. New York: Springer, 2009. Print.

          	Leptinová rezistence: Sahu A. Leptin signaling in the hypothalamus: emphasis on energy homeostasis and leptin resistance. Front Neuroendocrin prosinec 2003; 24 (4): 225-253

          	Knight Z. A., Hannan K. S., Greenberg M. L., Friedman J. M. Hyperleptinemia Is Required for the Development of Leptin Resistance. PLoS One 29. června 2010; 5 (6): 611376

          	Gray Sarah L., Donald Christine, Jetha Arif, Covey Scott D, KiefFer Timothy J. Hyperinsulinemia Precedes Insulin Resistance in Mice Lacking Pancreatic B-Cell Leptin Signaling. Endocrinology září 2010; 151 (9): 4178-86

          	Morioka Tomoaki, Asilmaz Esra, Hu Jiang, Dishinger John F., Kurpad Amarnath J., Elias Carol F., Li Hui, Elmquist Joel K., Kennedy Robert T., Kulkami Rohit N. Disruption of leptin receptor expression in the pancreas directly affects B cell growth and function in mice. J Clin Invest říjen 2007; 117 (10): 2860-68

          	Seufert Jochen. Leptin Effects on Pancreatic B-Cell Gene Expression and Function. Diabetes únor 2004; 53 (1): S153-58

          	Tuduri Eva, Marroqui Laura, Soriano Sergi, Ropero Ana B., Batista Thiago M., Piquer Sandra, Lopez-Boado Miguel A., Carneiro Everardo M., Gomis Ramon, Nadal Angel, Quesada Ivan. Inhibitory Effects of Leptin on Pancreatic a-Cell Function. Diabetes červenec 2009; 58: 1616-24 Kieffer Timothy J., Heller R. Scott, Leech Colin A., Holz George G., Habener Joel F. Leptin Suppression of Insulin Secretion by the Activation of ATP-Sensitive K+ Channels in Pancreatic B-Cells. Diabetes červen 1997; 46 (6): 1087-93

          	Leptinová rezistence vede k inzulínové rezistenci: Savage D. B., Petersen K. F., Shulman G. I. Disordered lipid metabolism and the pathogenesis of insulin resistance. Physiol Rev 2007; 87 (2) : 507-520

          	Kieffer T. J., Heller R. S., Leech C. A., Holz G. G., Habener J. F. Leptin suppression of insulin secretion by the activation of ATP-sensitive K+ channels in pancreatic beta-cells. Diabetes červen 1997; 46 (6): 1087-1093

          	Tuduri E. et al. Inhibitory effects of leptin on pancreatic alpha-cell function. Diabetes červenec 2009; 58 (7): 1616-1624

          	[bookmark: p316]Inzulínová rezistence: Corcoran M. P., Lamon-Fava S., Fielding R. A. Skeletal muscle lipid deposition and insulin resistance: effect of dietary fatty acids and exercise. Am J Clin Nutr 2007; 85 (3): 662-677

          	Reaven G. M. Role of insulin resistance in human disease. Diabetes Dec 1988; 37 (12): 1595-1607 Vyšší hladina tuku v krvi: Boden, Guenther. Obesity, insulin resistance and free fatty acids. Curr Opin Endocrinol Diabetes duben 2011; 18 (2): 139-143.

          	Delarue Jacques, Magnan Christophe. Free fatty acids and insulin resistance. Curr Opin Clinic Nutr Metab Care březen 2007; 10 (2): 142-148

          	Beta buňky ve slinivce: Robertson R. Paul. Chronic Oxidative Stress as a Central Mechanism for Glucose Toxicity in Pancreatic Islet Beta Cells in Diabetes. J Biol Chem 8. října 2004; 279 (41): 42351-42354

          	Prentki M., Joly E., El-Assaad W., Roduit R. Malonyl-CoA signaling, lipid partitioning, and glucolipotoxicity: role in-cell adaptation and failure in the etiology of diabetes. Diabetes prosinec 2002; 51 (Suppl. 3): S405-S413

          	Robertson R. Paul, Harmon Jamie S. Diabetes, glukose toxicity, and oxidative stress: A case of double jeopardy for the pancreatic islet cell. Free Radical Bio Med 15. července 2006; 41 (2): 177-184

          	Unger R. H., Grundy S. Hyperglycaemia as an inducer as well as a consequence of impaired Islet cell function and insulin resistance: implications for the management of diabetes. Diabetologia 1985; 28:119-121

          	Leahy J. L., Cooper H. E., Deal D. A., Weir, G. C. Chronic hyperglycemia is associated with impaired glucose influence on insulin secretion. A study in normal rats using chronic in vivo glucose infusions. J Clin Invest 1986; 77: 908-915

          	Rossetti L., Giaccari A., DeFronzo R. A. Glucose toxicity. Diabetes Care 1990; 13: 610-630

          	Zřejmý rizikový faktor: Fahim Abbasi, Byron William Brown Jr., Cindy Lamendola, Tracey McLaughlin, Gerald M. Reaven. Relationship between obesity, insulin resistance, and coronary heart disease risk. J Am Coll Cardiol 4. září 2002; 40 (5): 937-943

          	Zunker Peter, Schick Achim, Buschmann Hans-Christian, Georgiadis Dimitrios, Nabavi Darius G., Edelmann Michael, Ringelstein E. Bernd. Hyperinsulinism and Cerebral Microangiopathy. Stroke 1996; 27: 219-223

          	Luchsinger J. A. Adiposity, hyperinsulinemia, diabetes and Alzheimer’s disease: an epidemiological perspective. Eur J Pharmacol 6. května 2008; 585 (1): 119-29

          	Vychýlení druhým směrem: Hofeldt Fred, Dippe Stephen, Forsham Peter. Diagnosis and classification of reactive hypoglycemia based on hormonal changes in response to oral and intravenous glucose administration. Am J Clin Nutr listopad 1972; 25 (11): 1193-1201

          	Nutně potřebuju cukr: Page Kathleen et al. Circulating glucose levels modulate neural control of desire for highcalorie foods in humans. J Clin Invest 2011; 121 (10): 4161-4169

          	Když je hladina inzulínu zvýšená: Paulev Poul-Erik, Zubieta-Calleja Gustavo. New Human Physiology, 2nd Edition, zuniv.net, Zubieta University Library. Web

          	Bansal Pritpal, Wang Qinghua. Insulin as a physiological modulator of glucagon secretion. Am J Physiol Endocrinol Metab 2008; 295: E751-E761

          	Poškozuje příjem glukózy | Zpomaluje vylučování inzulínu: Andrews Robert C., Walker Brian R. Glucocorticoids and insulin resistance: old hormones, new targets. Clinical Science 1999; 96: 513-523

          	Přejídání související se stresem: Dallman Mary F., Pecoraro Norman C., la Fleur Susanne E. Chronic stress and comfort foods: self-medication and abdominal obesity Brain Behav Immun červenec 2005; 19 (4): 275-280

          	Přednostní směrování tělesného tuku: Talbott Shawn. The Cortisol Connection. Alameda: Hunter House, 2007. Print.

          	Epel E. S., McEwen B., Seeman T., Matthews K., Castellazzo G., Brownell K. D., Bell J., Ickovics J. R. Stress and body shape: stress-induced cortisol secretion is consistently greater among women with central fat. Psychosom Med září-říjen 2000; 62 (5): 623-32

          	Fraser Robert, Ingram Mary C., Anderson Niall H., Morrison Caroline, Davies Eleanor, Connell John M. C. Cortisol Effects on Body Mass, Blood Pressure, and Cholesterol in the General Population. Hypertension 1999; 33: 1364-1368

          	Peeke P. M., Chrousos G. P. Hypercortisolism and Obesity. Ann NY Acad Sci 29. prosince 1995; 771: 665-76

          	Centrální obezita: Donahue Richard P., Bloom Ellen, Abbott Robert D., Reed Dwayném, Yano Katsuhiko. Central obesity and coronary heart disease in men. Lancet 11. dubna 1987; 329 (8537): 821-824

          	Brunzell John D., Hokanson John E. Dyslipidemia of Central Obesity and Insulin Resistance. Diabetes Care 1999; 22 (Suppl 3): C10-3

          	[bookmark: p317]Krotkiewski M., Björntorp P., Sjöström L., Smith U. Impact of obesity on metabolism in men and women: importance of regional adipose tissue distribution. J Clin Invest 1983; 72: 1150-1162 Després J. P., Moorjani S., Ferland M., Tremblay A., Lupien P. J., Nadeau A., Pinault S., Theriault G. , Bouchard C. Adipose tissue distribution and plasma lipoprotein levels in obese women, importance of intra-abdominal fat. Arteriosclerosis 1989; 9: 203-210

          	Ashwell M., Cole T. J., Dixon A. K. Obesity: new insight into the anthropometric classification of fat distribution shown by computed tomography. BMJ 1985; 290: 1692-1694 Terry R. B., Wood P. D. S., Haskell W. L., Stefanick M. L., Krauss R. M. Regional adiposity patterns in relation to lipids, lipoprotein cholesterol, and lipoprotein subfraction mass in men. J Clin Endocrinol Metab 1989; 68: 191-199

          	Welborn T. A. Preferred clinical measures of central obesity for predicting mortality. Eur J Clin Nutr 2007; 61:1373-1379

          	Normální fungování štítné žlázy: Lee, John R. What Your Doctor May Not Tell You about Menopause: The Breakthrough Book on Natural Progesterone. New York: Grand Central Publishing. 2004. eBook. Talbott Shawn. The Cortisol Connection. Alameda: Hunter House, 2007. Print.

        

        

      

      
        Kapitola 6: Střeva jsou grunt

        
          	Senzor nasycení: Koopmans H. S. Satiety signals from the gastrointestinal tract. Am J Clin Nutr listopad 1985; 42 (5): 1044-1049

          	Tenisový kurt: Bowen R. Gross and Microscopic Anatomy of the Small Intestine, vivo.colostate. edu, Colorado State University Biomedical Hypertexts. 18. dubna 2000. Web

          	70-80 % imunitního systému: Furness John B., Kunzel Wolfgang A. A., Clerc Nadine. The intestine as a sensory organ: neural, endocrine, and immune responses. AJP-GI listopad 1999; 299 (5): G922-G928

          	Prosakující střevo: Arrieta M. C., Bistritz L., Meddings J. B. Alterations in intestinal permeability. Gut 2006; 55 (10): 1512-20

          	Liu Z., Li N., Neu J. Tight junctions, leaky intestines, and pediatric diseases. Acta Paediatr duben 2005; 94 (4): 386-93

          	Laukoetter M. G., Nava P., Nusrat A. Role of the intestinal barrier in inflammatory bowel disease. World J Gastroenterol leden 2008; 14 (3): 401-7

          	Shen L., Turner J. R. Role of epithelial cells in initiation and propagation of intestinal inflammation. Eliminating the static: tight junction dynamics exposed. Am J Physiol Gastrointest Liver Physiol duben 2006; 290 (4): G577-82

          	Fasano A., Shea-Donohue T. Mechanisms of disease: the role of intestinal barrier function in the pathogenesis of gastrointestinal autoimmune diseases. Nat Clin Pract Gastroenterol Hepatol září 2005; 2 (9): 416-22

          	Berkes J., Viswanathan V. K., Savkovic S. D., Hecht G. Intestinal epithelial responses to enteric pathogens: effects on the tight junction barrier, ion transport, and inflammation. Gut březen 2003; 52 (3): 439-51

          	Spojenectví se střevními bakteriemi: Mazmanian Sarkis K., Liu Cui Hua, Tzianabos Arthur O., Kasper Dennis L. An immunomodulatory molecule of symbiotic bakteria directs maturation of the host immune system. Cell 15. července 2005; 122 (1): 107-118

          	Kelly Denise, Conway Shaun, Aminov Rustam. Commensal gut bacteria: mechanisms of immune modulation. Trends in Immunology červen 2005; 26 (6): 326-333

          	Zánětlivá onemocnění střeva: Oriishi T., Sata M., Toyonaga A., Sasaki E., Tanikawa K. Evaluation of intestinal permeability in patients with inflammatory bowel disease using lactulose and measuring antibodies to lipid A. Gut červen 1995; 36 (6): 891-896

          	Welcker K., Martin A., Kolle P., Siebeck M., Gross M. Increased intestinal permeability in patients with inflammatory bowel disease. EurJ Med Res 2004; 9: 456-460

          	Chronická onemocnění: Anja Sandek et al. Altered intestinal function in patients with chronic heart failure. J Am Coll Cardiol říjen 2007; 50 (16); 1561-1569

          	Pradhan Aruna D., Manson JoAnn E., Rifai Nader et al. C-reactive protein, interleukin 6, and risk of developing type 2 diabetes mellitus. JAMA 2001; 286 (3): 327-334

          	Cani Patrice D. et al. Metabolic endotoxemia initiates obesity and insulin resistance. Diabetes červenec 2007; 56 (7): 1761-1772

          	Arrieta, M. C., L. Bistritz, J. B. Meddings. Alterations in intestinal permeability. Gut 2006; 55: 1512-1520

          	Hypersenzitivita: Forbes Elizabeth E. et al. IL-9-and mast cell-mediated intestinal permeability predisposes to oral antigen hypersensitivity. J Exp Med 14. dubna 2008; 205 (4): 897-913 Ventura M. T., Polimeno L., Amoruso A. C., Gatti F., Annoscia E., Marinaro M., Di Leo E., Matino M. G., Buquicchio R., Bonini S., Tursi A., Francavilla A. Intestinal permeability in patients with adverse reactions to food. Digest Liv Dis říjen 2006; 38 (10): 732-736

          	[bookmark: p318]Autoimunitní onemocnění: Fasano A., Shea-Donohue T. Mechanisms of disease: the role of intestinal barrier function in the pathogenesis of gastrointestinal autoimmune diseases. Nat Clin Pract Gastroenterol Hepatol září 2005; 2 (9): 416-22

          	Fasano Alessio. Leaky Gut and Autoimmune Diseases. Clinical Reviews in Allergy and Immunology. Nature září 2005; 2 (9): 416-422

          	Visser J., Rozing J., Sapone A., Lammers K., Fasano A. Tight Junctions, Intestinal Permeability, and Autoimmunity. Ann NY Acad Sci 2009; 1165: 195-205

          	Bosi E., Molteni L., Radaelli M. G., Folini L., Fermo I., Bazzigaluppi E., Piemonti L., Pastore M. R., Paroni R. Increased intestinal permeability precedes clinical onset of type 1 diabetes. Diabetologia 2006; 49 (12): 2824-2827

          	Ukládání viscerálního tuku: Lam Yan Y. et al. Role of the Gut in Visceral Fat Inflammation and Metabolic Disorders. Obesity 2011; 19 (11): 2113-2120

          	Gummesson A, et al. Intestinal permeability is associated with visceral adiposity in healthy women. Obesity 2011; 19 (11): 2280-2

        

        

      

      
        Kapitola 7: Zánět: nikdo není imunní

        
          	Infarkt, rakovina a cukrovka: Espinola-Klein C., Gori T., Blankenberg S., Munzel T. Inflammatory markers and cardiovascular risk in the metabolic syndrome. Front Biosci 2011; 16: 1663-1674

          	Antigeny: Holgersson Jan, Gustafsson Anki, Breimer Michael E. Characteristics of protein-carbohydrate interactions as a basis for developing novel carbohydrate-based antirejection therapies. Immunol Cell Biol 2005; 83: 694-708

          	Metabolický syndrom: „What is Metabolic Syndrome?“ nhlbi.nih.gov, U.S. Department of Health and Human Services. 3. listopadu 2011. Web

          	Zánět přímo ovlivňuje: Espinola-Klein C., Gori T., Blankenberg S., Munzel T. Inflammatory markers and cardiovascular risk in the metabolic syndrome. Front Biosci 2011; 16: 1663-1674

          	Rocha Viviane Z., Libby Peter. Obesity, inflammation, and atherosclerosis. NatRev Cardiol červen 2009; 6: 399-409

          	Haffner Steven M. The Metabolic Syndrome: Inflammation, diabetes mellitus, and cardiovascular disease. Am Jour Cardiol leden 2006; 97 (2)Supp 1: 3-11

          	Ridker Paul, Wilson Peter W. F., Grundy Scott. Should C-reactive protein be added to metabolic syndrome and to assessment of global cardiovascular risk? Circulation 2004; 109: 2818-2825

          	Cirillo Pietro, Sautin Yuri Y., Kanellis John, Kang Duk-Hee, Gesualdo Loreto, Nakagawa Takahiko, Johnson Richard J. Systemic inflammation, metabolic syndrome and progressive renal disease. Nephrol Dial Transplant 2009; 24 (5): 1384-1387

          	Adipose tissue: Wisse Brent E. The inflammatory syndrome: the role of adipose tissue cytokines in metabolic disorders linked to obesity. J Am Soc Nephrol 2004; 15 (11): 2792-2800

          	Wajchenberg Bernardo Léo, Nery Marcia, Cunha Maria Rosaria, Silva Maria Elizabeth Rossi da. Adipose tissue at the crossroads in the development of the metabolic syndrome, inflammation and atherosclerosis. Arq Bras Endocrinol Metab březen 2009; 53 (2): 145-150

          	Wellen Kathryn E, Hotamisligil Gokhan S. Obesity-induced inflammatory changes in adipose tissue. J Clin Invest 2003; 112 (12): 1785-1788

          	Lam, Yan Y. et al. Role of the gut in visceral fat inflammation and metabolic disorders. Obesity 2011; 19 (11): 2113-2120

          	Břišní tuk: Berg Anders H., Scherer Philipp E. Adipose Tissue, Inflammation, and Cardiovascular Disease. Circulation Research 2005; 96: 939-949

        

        

      

      
        Kapitola 8: Cukr, sladidla a alkohol

        
          	Škodí zdraví: Gucciardi, Anthony. „Experts agree – Sugar is a health destroyer.“ naturalnews.com, Natural News. 09. května 2011. Web

          	Cukr je návykový: Katz, David. „Sugar Isn’t Evil: A Rebuttal.“ huffingtonpost.com. The Huffington Post Internet Newspaper. 18. dubna 2011. Web

          	Porovnání umělých sladidel s cukrem: Artificial Sweeteners: No Calories... Sweet! FDA Consum červenec-srpen 2006; 40 (4): 27-8

          	Leptin a chuťové pohárky: Kawai K., Sugimoto K., Nakashima K., Miura H., Ninomiya Y. Leptin as a modulator of sweet taste sensitivities in mice. Proc Natl Acad Sci U S A 26 září 2000; 97 (20): 11044-9

          	Splenda a střevní bakterie: Abou-Donia M. B., El-Masry E. M., Abdel-Rahman A. A., McLendon R. E., Schiffman S. S. Splenda alters gut microflora and increases intestinal p-glycoprotein and cytochrome p-450 in male rats. J Toxicol Environ Health A 2008; 71 (21): 1415-29

          	Klinická defince závislosti: Podle příručky Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (DSM-IV) Americké psychiatrické asociace

          	[bookmark: p319]Přechodná hypoglykémie: O’Keefe S. J., Marks V. Lunchtime gin and tonic a cause of reactive hypoglycemia. Lancet 1977; 1 (8025): 1286-1288

          	Huang Zhen, Sjoholm Áke. Ethanol acutely stimulans islet blood flow, amplifies insulin secretion, and induces hypoglycemia via NO and vagally mediated mechanisms. Endocrinology 2008;149: 232-236

          	Propustnost střeva: Vishnudutt Purohit et al. Alcohol, intestinal bacterial growth, intestinal permeability to endotoxin, and medical consequences: Summary of a symposium. Alcohol srpen 2008;(42)5: 349~36i

          	Poškozuje buněčnou imunitu: Szabo Gyongyi. Consequences of alcohol consumption on host defence. Alcohol and Alcoholism 1999; 34 (6): 830-841

          	Podporuje oxidaci: Brocardo P. S., Gil-Mohapel J., Christie B. R. The role of oxidative stress in fetal alcohol spektrum disorders. Brain Res Rev 24. června 2011; 67 (1-2): 209-25

          	Resveratrol: Kahn, Amina. „Resveratrol researcher faked data, report says; what drives academic fraud?“ articles.latimes.com, Los Angeles Times. 12. ledna 2012. Web

          	160 mikrogramů: Sanders T. H., McMichael R. W. „Occurrence of resveratrol in edible peanuts.“ American Oil Chemists Society, Las Vegas, Nevada, 1998. Presentation.

          	60 litrů: „Red wine and resveratrol: Good for your heart?“ mayoclinic.com, The Mayo Clinic. 4. března 2011. Web

        

        

      

      
        Kapitola 9: Oleje ze semen

        
          	Konkrétně z těchto olejů ze semen: Ikemoto S., Takahashi M., Tsunoda N., Maruyama K., Itakura H., Ezaki O. High-fat diet-induced hyperglycemia and obesity in mice: differential effects of dietary oils. Metabolism Dec 1996; 45 (12): 1539-46

          	Jen K. L., Buison A., Pellizzon M., Ordiz Jr. F., Santa Ana L., Brown J. Differential effects of fatty acids and exercise on body weight regulation and metabolism in female Wistar rats. Exp Biol Med (Maywood) červenec 2003; 228 (7): 843-9

          	Simopoulos, Artemis P. Omega-3 Fatty Acids in Inflammation and Autoimmune Diseases. Am J Clin Nutr 2002; 21 (6): 495-505

          	EPA and DHA: Calder Phillip C. n-3 Polyunsaturated fatty acids, inflammation, and inflammatory diseases. Am J Clin Nutr červen 2006; 83 (6): S1505-1519S

          	10 % celkového kalorického příjmu: Gupta Sanjay. „If we are what we eat, Americans are corn and soy.“ cnn.com, CNN Health. 22. září 2007. Web

          	Příjem PUFA z olejů ze semen: Simopoulos A. P., Ihe importance of the ratio of omega-6/omega-3 essential fatty acids. Biomed Pharmacother Oct 2002; 56 (8): 365-379

          	Simopoulos Artemis P., Cleland Leslie G. Omega-6/Omega-3 Essential Fatty Acid Ratio: The Scientific Evidence (World Review of Nutrition and Dietetics). Basel: Karger, 2003.

          	Simopoulos, Artemis. Evolutionary Aspects of Diet: The Omega-6/Omega-3 Ratio and the Brain. Mol Neurobiol 1 říjen 2011; 44 (2)203-215

          	Většina moderních civilizačních chorob: Gupta Sanjay. „If we are what we eat, Americans are corn and soy.“ CNN.com. CNN Health, 22. září 2007. Web

          	Blasbalg T. L., Hibbeln J. R., Ramsden C. E., Majchrzak S. F., Rawlings R. R. Changes in consumption of omega-3 and omega-6 fatty acids in the United States during the 20th century. Am J Clin Nutr May 2011; 93 (5): 950-62

          	Simopoulos A. P. Ihe importance of the omega-6/omega-3 fatty acid ratio in cardiovascular disease and other chronic diseases. Exp Biol Med (Maywood) Jun 2008; 233 (6): 674-88

          	Ramsden C. E. et al. n-6 fatty acid-specific and mixed polyunsaturate dietary interventions have different effects on CHD risk: a meta-analysis of randomised controlled trials. Br J Nutr 2010; 104 (11): 1586-1600

          	Russo G. L. Dietary n-6 and n-3 polyunsaturated fatty acids: from biochemistry to clinical implications in cardiovascular prevention. Biochem Pharmacol 15 březen 2009; 77 (6): 937-46

          	Volné radikály: Aruoma, Okezie I. Free Radicals, Oxidative Stress, and Antioxidants in Human Health and Disease. JAOCS. 1998; 75 (2): 199-212

          	Ames B. N., Shigenaga M. K., Hagen T. M. Oxidants, antioxidants, and the degenerative diseases of aging. PNAS Sep 1993; 90 (17)7915-7922

          	Tuppo and Forman. Free radical oxidative damage and Alzheimer’s disease. JAOA prosinec 2001; 101 (i2)Sn-Si5

          	Touyz Rhian M. Reactive Oxygen Species, Vascular Oxidative Stress, and Redox Signaling in Hypertension. Hypertension 2004; 44: 248-252

          	Dreher D., Junod A. F. Role of oxygen free radicals in cancer development. EurJ Cane leden 1996; 32 (1): 30-38

          	Antioxidanty v doplňcích: Melton, Lisa. „The antioxidant myth: a medical fairy tale.“ New Scientist 5. srpna 2006: 40-43. Print

          	[bookmark: p320]Zdravotní rizika oxidizovaných tuků PUFA: Esterbauer, H. Cytotoxicity and genotoxicity of lipid-oxidation products. Am J Clin Nutr květen 1993; 57 (5): 779S-785S

          	Hayam Israela, Cogan Uri, Mokady Shoshana. Dietary oxidized oil and the activity of antioxidant enzymes and lipoprotein peroxidation in rats. Nutrition Research červenec 1995; 15 (7): 1037-1044

          	Kanazawa K., Ashida H., Minamoto S., Natake M. The effect of orally administered secondary autoxidation products of linoleic acid on the activity of detoxifying enzymes in the rat liver. Biochim Biophys Acta 24 říjen 1986; 879 (1): 36-43

          	Kanazawa Kazuki. Tissue injury induced by dietary products of lipid peroxidation. Free Radicals Antioxid Nutr 1993; 383-99

          	Promítá se do stavby buněčných stěn: Baylin A., Kabagambe E. K., Siles X., Campos H. Adipose tissue biomarkers of fatty acid intake. Am J Clin Nutr říjen 2002; 76 (4): 750-7

          	Dayton S., Hashimoto S., Dixon W., Pearce M. L. Composition of lipids in human serum and adipose tissue during prolonged feeding of a diet high in unsaturated fat. J Lipid Res leden 1966; 7 (1): 103-11

          	Vysoký podíl omega-6: Simopoulos A. P., The importance of the ratio of omega-6/omega-3 essential fatty acids. Biomed Pharmacother říjen 2002; 56 (8): 365-379

          	Weaver Kelly L., Ivester Priscilla, Seeds Michael, Arm Jonathan P., Chilton Floyd H. Effect of Dietary Fatty Acids on Inflammatory Gene Expression in Healthy Humans. J Biol Chem 5 červen 2009; 284 (23): 15400-15407

          	Staprans I., Rapp J. H., Pan X. M., Kim K. Y., Feingold K. R. Oxidized lipids in the diet are a source of oxidized lipid in chylomicrons of human serum. Arterioscl Throm Vas 1994; 14:1900-1905

          	Massiera et al. A Western-like fat diet is sufficient to induce a gradual enhancement in fat mass over generations. Journal Lipid Res 2010; 51 (8): 2352

        

        

      

      
        Kapitola 10: Obiloviny a luštěniny

        
          	Celozrnné obiloviny: „Draft Guidance: Whole Grain Label Statements.“ fda.gov, U.S. Food and Drug Administration. 17. února 2006. Web

          	Dobrý vs. špatný den: Nutriční analýzu provedla společnost FoodWorks, Version 13.

          	Vláknina v potravinách: Přetištěno s výslovným svolením Jennifer Anderson Ph.D., R.D., Katedra potravinářství a výživy, Colorado State University. Anderson J, Perryman S, Young L, Prior S. „Dietary Fiber.“ ext.colostate.edu, Colorado State University, prosinec 2010. Web Kyselina fytová: Cordain Loren. Cereal grains: humanity’s double-edged sword. World Rev Nutr Diet 1999; 84: 19-73

          	Munir Cheryana, Rackisb Joseph J. Phytic acid interactions in food systems. Crit Rev Food Sci Nutr 1980; 13 (4): 297-335

          	Torrea M., Rodrigueza A. R., Saura Calixtob F. Effects of dietary fiber and phytic acid on mineral availability. Crit Rev Food Sci Nutr 1991; 30 (1): 1-22

          	Schlemmer Ulrich, Frolich Wenche, Prieto Rafel M., Grases Felix. Phytate in foods and significance for humans: Food sources, intake, processing, bioavailability, protective role and analysis. Mol Nut Food Res 2009; 53: S330-S375

          	Hallberg L., Rossander L., Skánberg A. B. Phytates and the inhibitory effect of bran on iron absorption in man. Am J Clin Nutr May 1987; 45 (5): 988-96

          	Analýza: Kelly S. A. M., Summerbell C. D., Brynes A., Whittaker V., Frost G. Wholegrain cereals for coronary heart disease (Review). The Cochrane Library 2009; 1: 1-61

          	Značení celozrnných výrobků: „Draft Guidance: Whole Grain Label Statements.“ fda.gov, U.S. Food and Drug Administration. 17. února 2006. Web

          	Whole Grains Council: „Government Guidance.“ wholegrainscouncil.org, Whole Grains Counsel, n.d. Web

          	Gluten: Shewry Peter R., Halford Nigel G., Belton Peter S., Tatham Arthur S. The structure and properties of gluten: an elastic protein from wheat grain. Philos Trans R Soc Lond B Biol Sci 28 únor 2002; 357 (1418): 133-142

          	Biesiekierski J. R., Newnham E. D., Irving P. M., Barrett J. S., Haines M., Doecke J. D., Shepherd

          	S. J., Muir J. G., Gibson P. R. Gluten causes gastrointestinal symptoms in subjects without celiac disease: a double-blind randomized placebo-controlled trial. AmJ Gastroenterol březen 2011; 106(3) : 508-14

          	Visser J., Rozing J., Sapone A. et al. Tight junctions, Intestinal permeability and Autoimmunity. Ann NY Acad Sci 2009; 1165: 195-205

          	Shan L., Qiao S. W., Arentz-Hansen H. et al. Identification and Analysis of Multivalent Proteolytically Resistant Peptides from Gluten: Implications for Celiac Sprue. J Proteome Res 2005; 4 (5): 1732-1741

          	[bookmark: p321]Drago S., Asmar R., Di Pierro M. et al. Gliadin, zonulin and gut permeability: Effects on celiac and non-celiac intestinal mucosa and intestinal cell lines. Scandinavian Journal of Gastroenterology 2006; 41: 408/419

          	Problematické bílkoviny: Gálová Zdenka, Palenčárová Eva, Chňapek Milan, Balážová Želmíra. Gastro-intestinal digestion of wheat celiac active proteins. JMBFS únor 2012; 1: 601-609 Battais F., Richard C., Jacquenet S., Denery-Papini S., Moneret-Vautrin D. A. Wheat grain allergies: an update on wheat allergens. Eur Ann Allergy Clin Immunol 2008; 40 (3): 67-76

          	Visser J. et al. Tight junctions, intestinal permeability, and autoimmunity: celiac disease and type 1 diabetes paradigms. Ann N Y Acad Sci květen 2009; 1165: 195-205

          	Dieterich W et al. Cross linking to tissue transglutaminase and collagen favours gliadin toxicity in coeliac disease. Gut Apr 2006; 55 (4): 478-84

          	Fasano A, et al. Gliadin, zonulin and gut permeability: Effects on celiac and non-celiac intestinal mucosa and intestinal cell lines. Scand J Gastroenterol duben 2006; 41 (4): 408-19

          	Alaedini A. et al. Immune cross-reactivity in celiac disease: anti-gliadin antibodies bind to neuronal synapsin I. J Immunol 15 květen 2007 15; 178 (10): 6590-5

          	Alaedini A., Green P. H. Autoantibodies in celiac disease. Autoimmunity únor 2008; 41 (1): 19-26 Shaoul R, Lerner A. Associated autoantibodies in celiac disease. Autoimmun Rev září 2007; 6 (8): 559-65

          	Simonato Barbara, Pasini Gabriella, Giannattasio Matteo, Peruffo Angelo D. B., De Lazzari Franca, Curioni Andrea. Food Allergy to Wheat Products: IheEffect of Bre ad Baking and in Vitro Digestion on Wheat Allergenic Proteins. A Study with Bread Dough, Crumb, and Crust. J Agric Food Chem 2001; 49 (11): 5668-5673

          	Celiakie: Použito s výslovným svolením nadace The Celiac Disease Foundation. „What Happens With Celiac Disease.“ celiac.org, The Celiac Disease Foundation, n.d. Web

          	Alergie na lepek: Fasano Alessio et al. Divergence of gut permeability and mucosal immune gene expression in two gluten-associated conditions: celiac disease and gluten sensitivity. BMC Medicine 2011; 9: 23

          	Máčení, nakličování, fermentace: Haard Normal F. et al. „Fermented cereals. A global perspective.“ fao.org, FAO Agricultural Services Bulletin, No. 138. 1999. Web

          	Egli I., Davidsson L., Juillerat M. A., Barclay D., Hurrell R. F. The Influence of Soaking and Germination on the Phytase Activity and Phytic Acid Content of Grains and Seeds Potentially Useful for Complementary Feedin. J Food Sci listopad 2002; 67 (9): 3484-3488

          	Ruiz R. G., Price K., Rose M., Rhodes M., Fenwick R. A preliminary study on the effect of germination on saponin content and composition of lentils and chickpeas. Z Lebensm Unters Forsch 1996; 203: 366-369

          	Ruiz R. G., Price K. R., Rose M., Rhodes M., Fenwick R. G. Effect of soaking and cooking on the saponin content and composition of chickpeas (Cicer arietinum) and lentils (Lens culinaris). J Agric Food Chem 1996; 44: 1526-1530

          	Sacharidy typu FODMAP: Levitt M. D., Hirsh P., Fetzer C. A., Sheahan M., Levine A. S. H2 excretion after ingestion of komplex carbohydrates. Gastroenterology únor 1987; 92 (2): 383-9

          	Gibson P. R., Shepherd S. J. Personal view: food for thought-western lifestyle and susceptibility to Crohn’s disease. The FODMAP hypothesis. Aliment Pharmacol Ther 2005; 21: 1399-409

          	Clausen M. R., Jorgensen J., Mortensen P. B. Comparison of diarrhea induced by ingestion of fructooligosaccharide Idolax and disaccharide lactulose: role of osmolarity versus fermentation of malabsorbed carbohydrate. Dig Dis Sci 1998; 43: 2696-707

          	Rumessen J. J., Gudmand-Hoyer E. Fructans of chicory: intestinal transport and fermentation of different chain lengths and relation to fructose and sorbitol malabsorption. Am J Clin Nutr 1998; 68:357-64

          	Davidson M. H., Maki K. C. Effects of dietary inulin on serum lipids. J Nutr 1999; 129: 1474S-14747S

          	Pedersen A., Sandstrom B., van Amelsvoort J. M. M. The effect of ingestion of inulin on blood lipids and gastrointestinal symptoms in healthy females. Br J Nutr 1997; 78: 215-22

          	Nilsson U., Dahlqvist A. Cereal fructosans: Part 2-characterisation and structure of wheat fructosans. Food Chem 1986; 22: 95-106

          	Sója: Humfrey Charles, Holmes Philip. Phytoestrogens in the Human Diet, le.ac.uk, Institute for Environment and Health, říjen 2000. Web

          	Sacks Frank M., Lichtenstein Alice, Van Horn Linda, Harris William, Kris-Etherton Penny, Winston Mary. Soy Protein, Isoflavones, and Cardiovascular Health. Circulation 2006; 113:1034-1044

          	Ginsburg J., Prelevic G. M. Is there a proven place for phytoestrogens in the menopause? Climacteric 1999; 2: 75-78

          	[bookmark: p322]Newton Katherine M, Grady Deborah. Soy Isoflavones for Prevention of Menopausal Bone Loss and Vasomotor Symptoms. Archives of Internal Medicine (AMA) srpen 2011; 171 (15): 1369-1370

          	Irvine C. H. and others. Phytoestrogens in soy-based infant foods: concentrations, daily intake and possible biological effects. Proc Soc Exp Biol Med březen 1998; 217 (3): 247-53.

          	Arašídy: Wang Q., Yu L. G., Campbell B. J., Milton J. D., Rhodes J. M. Identification of Intact Peanut Lectin in Peripheral Venous Blood. Lancet 1998; 352,1831-1832

          	Fazole a vaření: Bender A. E. Haemagglutinins (Lectins in Beans). Food Chemistry 1983; 11: 309-320.

          	Boufassa C., Lafont J., Rouanet, J. M., Besangon P. Thermal Inactivation of Lectins (PHA) Isolated from Phaseolus vulgaris. Food Chemistry 1986; 20: 295-304

        

        

      

      
        Kapitola 11: Mléčné výrobky

        
          	Děti a mléčné výrobky: Cordain L., Eades M. R., Eades M. D. Hyperinsulinemic diseases of civilization: more than just syndrome X. Comp Biochem Physiol Part A 2003; 136: 95-112

          	Adebamowo C. A. et al. High school dietary dairy intake and teenage acne. J Am Acad Dermatol 2005; 52 (2): 99-106

          	Kostraba J. N., Cruickshanks K. J., Lawler-Heavner J., Jobin L. F., Rewers M. J., Gay E. C., Chase

          	H. P., Klingensmith G., Hamman R. F. Early exposure to cow’s milk and solid foods in infancy, genetic predisposition, and risk of IDDM. Diabetes Feb 1993; 42 (2): 288-95

          	Kasomorfiny a pohyb střev: Hannelore Daniel, Vohwinkel Margret, Rehner Gertrud. Effect of casein and – casomorphins on gastrointestinal motility in rats. J Nutr březen 1990; 120 (3): 252-7

          	Histamin: Kurek M., Przybilla B., Hermann K., Ring J. (1992).

          	A naturally occurring opioid peptide from cow’s milk, beta-casomorphine-7, is a direct histamine releaser in man. Int Arch Allergy Immunol 1997; (2): 115-120

          	Miller M. J., Zhang X. J., Gu X., Tenore E., Clark D. A. Exaggerated intestinal histamine release by casein and casein hydrolysate but not whey hydrolysate. Scand J Gastroentero 1991; 26 (4): 379-384

          	Maintz Laura, Novak Natalija. Histamine and histamine intolerance. AmJ Clin Nutr květen 2007; 85 (5): 1185-1196

          	Kasein a celiakie: Kristjänsson G., Venge P., Hällgren R. Mucosal reactivity to cow’s milk protein in coeliac disease. Clin Exp Immunol březen 2007; 147 (3): 449-55

          	Kasein a poporodní deprese/schizofrenie: Millward C., Ferriter M., Calver S., Connell-Jones G. Gluten-and casein-free diets for autistic spectrum disorder. Cochrane Database of Systematic Reviews 2004; 2: CD003498

          	Autismus a kasein: Whiteley Paul, Rodgers Jacqui, Savery Dawn, Shattock Paul. A gluten-free diet as an intervention for autism and associated spectrum disorders: preliminary findings. Autism 1999; 3 (1): 45-65

          	Swinburn Boyd. „Beta casein Al and A2 in milk and human health.“ Report to New Zealand Food Safety Authority. 13. července 2004. Print.

          	Mléko a inzulínová odpověď: Gannon M. C., Nuttall F. Q., Krezowski P. A., Billington C. J., Parker S. The serum insulin and plasma glucose responses to milk and fruit products in Type 2 (non-insulin-dependent) diabetic patients. Diabetologia 1986; 29 (11): 784-791

          	Holt S. H. et al. An insulin index of foods: the insulin demand generated by 1000-kj portions of common foods. Am J Clin Nutr listopad 1997; 66 (5): 1264-76

          	Ostman E. M., Liljeberg Elmstahl H. G. M., Bjorck I. M. E. Inconsistency between glycemic and insulinemic responses to regular and fermented milk products. AmJ Clin Nutr 2001; 74: 96-100

          	Mléko a inzulínová rezistence: Hoppe C. et al. High intakes of milk, but not meat increase s-insulin and insulin resistance in 8-year old boys. EurJ Clin Nutr Mar 2005; 59 (3): 393-8

          	Vyšší citlivost na inzulín: Borghouts L. B., Keizer H. A. Exercise and insulin sensitivity: a review. Int J Sports Med 2000 leden; 21 (1): 1-12

          	IGF-I a rakovina: Renehan A. G., Zwahlen M., Minder C., O’Dwyer S. T., Shalet S. M., Egger M. Insulin-like growth factor (IGF)-I, IGF binding protein-3, and cancer risk: systematic review and meta-regression analysis. Lancet 2004; 363: 1346-1353

          	Wolk A. The growth hormone and insulin-like growth factor I axis, and cancer. Lancet 2004; 363: 1336-1337

          	Grimberg A. Mechanisms by which IGF-I may promote cancer. Cancer Biol Ther 2003 Nov-Dee; 2 (6): 630-5

          	Mléko a estrogen: Ganmaa D, Sato A. The possible role of female sex hormones in milk from pregnant cows in the development of breast, ovarian and corpus uteri cancers. Med Hypotheses 2005; 65 (6): 1028-37

          	Farlow D. W., Xu X., Veenstra T. D. Quantitative measurement of endogenous estrogen metabolites, risk factors for development of breast cancer, in commercial milk products. J Chromatogr B květen 2009; 877 (13): 1327-1334

          	[bookmark: p323]Intolerance laktózy u dospělých: Swallow D M. Genetics of lactase persistence and lactose intolerance. Ann Rev Genet 2003; 37: 197-219

          	„Lactose intolerance.“ nlm.nih.gov, U.S. National Library of Medicine, National Institute of Health. 7. července 2010. Web

          	Lomer M. C. E., Parkes G. C., Sanderson J. D. Lactose intolerance in clinical practice – myths and realities. Aliment Pharmacol Ther leden 2008; 27 (2)93-103

          	Mléko a nemoci: Agranoff B. W., Goldberg D. Diet and the geographical distribution of multiple sclerosis. Lancet 1974; 2:1061-66

          	Butcher P. J. Milk consumption and multiple sclerosis – an etiological hypothesis. Med Hypothesis 1986; 19 (2): 169-78

          	Lauren K. Diet and multiple sclerosis. Neurology srpen 1997; 49 (2)855-61

          	Cordain L., Toohey L., Smith M. J., Hickey M. S. Modulation of immune function by dietary lectins in rheumatoid arthritis. Brit J Nutr 2000; 83: 207-217

          	McLachlan C. N. Beta-casein A1, ischaemic heart disease mortality, and other illnesses. Med Hypotheses únor 2001; 56 (2): 262-72

          	Víc než jen vápník: Other Nutrients and Bone Health at a Glance, niams.nih.gov. National Institutes of Health, prosinec 2004. Web

          	Vitamín K a ztráta kostní hmoty: Feskanich D., Weber P., Willett W. C., Rockett H., Booth S. L., Colditz G. A. Vitamin K intake and hip fractures in women: a prospective study. Am J Clin Nutr 1999; 69 (1): 74-79

          	Bügel S. Vitamin K and bone health in adult humans. Vitam Horm 2008; 78: 393-416

          	Hořčík: Abraham G. E., Grewal H. A total dietary program emphasizing magnesium instead of calcium. Effect on the mineral density of calcaneous bone in postmenopausal women on hormonal therapy. J Reprod Med 1990; 35 (5): 503-7

          	Vitamíny D a K fungují společně: Adams J., Pepping J. Vitamin K in the treatment and prevention of osteoporosis and arterial calcification. Am J Health Syst Pharm srpen 2005; 62 (15): 1574-81

          	Tanaka, K., Kuwabara, A. Fat soluble vitamins for maintaining bone health. Clin Calcium Sep 2009; 19 (9): 1354-60

          	Schaafsma A., Muskiet F. A., Storm H., Hofstede G. J., Pakan I., Van der Veer E. Vitamin D (3) and vitamin K (1) supplementation of Dutch postmenopausal women with normal and low bone mineral densities: effects on serum 25-hydroxyvitamin D and carboxylated osteocalcin. Eur J Clin Nutr Aug 2000; 54 (8): 626-31

          	Okano T. Vitamin D, K and bone mineral density. Clin Calcium září 2005; 15 (9): 1489-94

          	Weber P. Vitamin K and bone health. Nutrition říjen 2001; 17 (10): 880-7

          	Volné radikály a zdraví kostí: Watkins B. A. et al, „Importance of Vitamin E in Bone Formation and in Chondrocyte Function“ Purdue University, W. Lafayette, IN 47907

          	Krevní cukr a zdraví kostí: Burckhardt Peter, Dawson-Hughes Bess, Weaver Connie M. Nutritional Influences on Bone Health. New York: Springer, 2010. Print.

          	Kortizol a zdraví kostí: Talbott Shawn. The Cortisol Connection. Alameda: Hunter House, 2007. Print.

          	Homocystein a zdraví kostí: Cordain Loren. The Paleo Answer. Hoboken: John Wiley & Sons, 2012. Print.

          	Spojené státy/vápník: Cordain Loren. The Paleo Answer. Hoboken: John Wiley & Sons, 2012. Print. 

          	Celozrnné obiloviny a zdraví kostí: Cordain Loren. The Paleo Answer. Hoboken: John Wiley & Sons, 2012. Print.

          	Mellanby, Edward. The Rickets-Producing and Anti-Calcifying Action of Phytate. J. Physiol 1949; 109: 488-533

          	Batchelor A J, Compston J E. Reduced plasma halflife of radio-labelled 25-hydroxyvitamin D3 in subjects receiving a high-fibre diet. Brit J Nutr 1983; 49: 213

          	Clements Mr, Johnson L, Fraser Dr. A new mechanism for induced vitamin D deficiency in calcium deprivation. Nature 1987; 324: 62-65

          	Bílkoviny a zdraví kostí: Kerstetter Jane E., O’Brien Kimberly O., Insogna Karl L. Dietary protein, kalcium metabolism, and skeletal homeostasis revisited. Am J Clin Nutr září 2003; 78 (3): 584S-592S

          	Cao J J, Nielsen F H. Acid diet (high-meat protein) effects on calcium metabolism and bone health. Curr Opin Clin Nutr Metab Care listopad 2010; 13 (6): 698-702

          	Věk a vstřebávání vápníku: Heaney Robert P., Recker Robert R., Stegman Mary Ruth, Moy Alan J. Calcium absorption in women: Relationships to Calcium intake, Estrogen status, and age. J Bone Min Res srpen 1989; 4: (4)469-475

          	Vápník není prevencí zlomenin: Freskanich D. et al., Milk, dietary calcium, and bone fractures in women: a 12-year prospective study. Am J Pub Health 1997 červen; 87 (6): 992-997

          	Cumming R. G. et al., Case-control study of risk factors for hip fractures in the elderly. Am J Epidem 1994 březen 1; 139 (5): 493-503

          	[bookmark: p324]Grant AM, et al. Calcium/vitamin D not effective for secondary prevention of fracture. Lancet 2005; 365:1621-1628

          	Příliš vápníku: Patel A. M., Goldfarb S. Got Calcium? Welcome to the Calcium-Alkali Syndrome. JASN 1 září 2010; (21): 9,1440-1443

          	Bolland Mark J., Avenell Alison, Baron John A., Grey Andrew, MacLennan Graeme S., Gamble Greg D., Reid Ian R. Effect of calcium supplements on risk of myocardial infarction and cardiovascular events: metaanalysis. BMJ 2010; 341: C3691

          	Bolland Mark J., Grey Andrew, Avenell Alison, Gamble Greg D., Reid Ian R. Calcium supplements with or without vitamin D and risk of cardiovascular events: reanalysis of the Women’s Health Initiative limited access dataset and meta-analysis. BMJ 2011; 342: d2040.

          	Špenát a vápník: Chai W. et al. Effect of Different Cooking Methods on Vegetable Oxalate Content. J Agric Food Chem duben 2005; 53 (8): 3027-3030

          	Savage G. P. et al. Effect of Cooking on the Soluble and Insoluble Oxalate Content of Some New Zealand Foods. J Food Comp Anal červen 2000; 13 (3): 201-206

          	Vápník z kapusty: Heaney R. P., Weaver C. M. Calcium absorption from kale. Am J Clin Nutr 1990; 51: 656-657

          	Vápník z rostlin: Park H. M., Heo J., Park Y. Calcium from plant sources is beneficial to lowering the risk of osteoporosis in postmenopausal Korean women. Nutr Res leden 2011; 31 (1): 27-32 „Go Green for Bone Health.“ Taste For Life, květen 2011: 6. Print.

          	Tucker Katherine L., Hannan Marian T., Chen Honglei, Cupples L. Adrienne, Wilson Peter W. F. , Kiel Douglas P. Potassium, magnesium, and fruit and vegetable intakes are associated with greater bone mineral density in elderly men and women. Am J Clin Nutr duben 1999; 69 (4): 727-736

          	New Susan A., Robins Simon P., Campbell Marion K., Martin James C., Garton Mark J., Bolton-Smith Caroline, Grubb David A., Lee Sue J., Reid David M. Dietary influences on bone mass and bone metabolism: further evidence of a positive link between fruit and vegetable consumption and bone health? Am J Clin Nutr leden 2000; 71 (1): 142-151

          	Hořčík: Marier J. R. Magnesium Content of the Food Supply in the Modern-Day World. Magnesium 1986; 5: 1-8

          	Aktivita se zátěží: Kohrt Wendy, Bloomfield Susan, Little Kathleen, Nelson Miriam E., Yingling, Vanessa R. Physical Activity and Bone Health. Strength training: Medicine & Science in Sports & Exercise leden 2004; 36 (11): 1985-1996

          	Není třeba tolik vápníku: Prentice Ann, Laskey Ann, Shaw Jacquie, Hudson Geoffrey, Day Kenneth, Jarjou Landing, Dibba Bakary, Paul Alison A. The calcium and phosphorus intakes of rural Gambian women during pregnancy and lactation. Brit J Nutr 1993; (69)885-896

          	De Souza Genaro P., Martini L. A. Effect of Protein Intake on Bone and Muscle Mass in the Elderly. Nutr Rev 2010; 68 (10): 616-623

          	Sellers E. A. C., Sharma A., Rodd C. Adaptation of Inuit Children to a Low-Calcium Diet. Can Pub Health J 2003; 168 (9): 1141-1143

        

        

      

      
        Kapitola 12: Všechno se sčítá

        
          	[bookmark: p325]Autoimunitní onemocnění: „What is autoimmunity?“ and „What causes autoimmunity?“ aarda. org, Ihe American Autoimmune Related Diseases Association, n.d. Web

          	Fasano Alessio: Zonulin and Its Regulation of Intestinal Barrier Function: The Biological Door to Inflammation, Autoimmunity, and Cancer. Physiol Rev leden 2011; 91 (1): 151-175

          	Původ autoimunitních onemocnění: Cordain Loren. Cereal grains: humanity’s double-edged sword. World Rev Nutr Diet 1999; 84:19-73

          	Molekulární mimikry: „Molecular Mimicry.“ direct-ms.org Direct-MS. n.d. Web

          	Oldstone M. B. Molecular mimicry and immunemediated diseases. FASEB J říjen 1998; 12 (13): 1255-65

          	Ostenstad B., Dybwad A., Lea T., Forre O., Vinje O., Sioud M. Evidence for monoclonal expansion of synovial T cells bearing V alpha 2.1/V beta 5.5 gene segments and recognizing a synthetic peptide that shares homology with a number of putative autoantigens. Immunology říjen 1995; 86 (2): 168-75

          	Wucherpfennig K. W., Strominger J. L. Molecular mimicry in T cell-mediated autoimmunity: viral peptides activate human T cell clones specific for myelin basic protein. Cell 10 březen 1995; 80 (5): 695-705

          	Honeyman M. C., Stone N. L., Harrison L. C. T-cell epitopes in type 1 diabetes autoantigen tyrosine phosphatase IA-2: potential for mimicry with rotavirus and other environmental agents. Mol Med duben 1998; 4 (4): 231-9

          	Chervonsky Alexander V. Influence of microbial environment on autoimmunity. Nature Immunology 2010; 11: 28-35

          	Autoimunitní onemocnění – nikoli nevratné: Fasano Alessio. Leaky Gut and Autoimmune Diseases. Clin Rev Allerg Immun 2011; 42 (1): 71-78

        

        

      

      
        Kapitola 13: Maso, ryby a vejce

        
          	Nejsytivější: Astrup A. The satiating power of protein-a key to obesity prevention? Am J Clin Nutr červenec 2005; 82 (1): 1-2

          	Zdravá tělesná váha: Astrup A. The satiating power of protein-a key to obesity prevention? Am J Clin Nutr červenec 2005; 82 (1): 1-2

          	Přirozené: Ikerd, John. „The New American Food Economy.“ Webmissouri.edu, University of Missouri, leden 2008. Web

          	Měřitelně zdravější: Duckett S. K., Neel J. P. S., Fontenot J. P., Clapham W M. Effects of winter stocker growth rate and finishing system on: III. Tissue proximate, fatty acid, vitamin and cholesterol content. J Anim Sci 5 červen 2009; jas.2009-1850

          	Vejce z volného chovu: Alterman Tabitha. „More Great News About Free-Range Eggs.“ motherearthnews.com, Mother Earth News, únor/březen 2009. Web

          	Lovené ryby: „PCBs in Farmed Salmon: Wild versus farmed.“ ewg.org, Environmental Working Group, n.d. Web

          	Bakterie E. Coli: Diez-Gonzalez Francisco, Callaway Todd R., Kizoulis Menas G., Russell James B. Grainfeeding and the dissemination of acid-resistant Escherichia coli from Cattle. Science 11 září 1998; 281: 1666-8

          	99 %: Farm Forward calculation based on U.S. Department of Agriculture, 2002 Census of Agriculture, červen 2004; and ibid.

          	Průmyslové zemědělství: Přetištěno s výslovným svolením sdružení Sustainable Table. „Factory Farming.“ sustainabletable.org, Sustainable Table, n.d. Web

          	Rezidua v mase: Pearson A. M., Dutson T. R. Quality Attributes and Their Measurement in Meat, Poultry and Fish Products. New York: Springer, 1995. Print.

          	Dva-až desetkrát více cholesterolu: Ravnskov Uffe. „The Cholesterol Myths.“ ravnskov.nu, Uffe Ravnskov, MD, PhD. n.d. Web

          	Triglyceridy a HDL: El Harchaoui Karim et al. Value of Low-Density Lipoprotein Particle Number and Size as Predictors of Coronary Artery Disease in Apparently Healthy Men and Women. J Am Coll Cardiol 2007; 49: 547-553

          	Poměr: Bittner Vera, Johnson B. Delia, Zineh Issam, Rogers William J., Vido Diane, Marroquin Oscar C., Bairey-Merz C. Noel, Sopko George. The Triglyceride/High-Density Lipoprotein Cholesterol Ratio Predicts all-Cause Mortality in Women With Suspected Myocardial Ischemia: A Report From the Women’s Ischemia Syndrome Evaluation (WISE). Am Heart J 2009; 157 (3): 548-555

          	Gaziano J. M., Hennekens C. H., O’Donnell C. J., Breslow J. L., BuringJ. E. Fasting triglycerides, high-density lipoprotein, and risk of myocardial infarction. Circulation 1997; 96: 2520-2525

          	Jedna studie z roku 2008: „Two-egg diet cracks cholesterol issue.“ physorg.com, PhysOrg. 28. srpna 2008. Web

          	Uzeniny: Ward M., Cross A. Processed meat intake, CYP2A6 activity, and risk of colorectal adenoma. Carcinogenesis 2007; 28 (6): 1210-1216

          	Santarelli R. L., Pierre F., Corpet D. E. Processed meat and colorectal cancer: a review of epidemiologic and experimental evidence. Nutr Cancer 2008; 60 (2): 131-44

        

        

      

      
        Kapitola 14: Zelenina a ovoce

        
          	Mozkové příhody: Dauchet L., Amouyel P., Dallongeville J. Fruit and vegetable consumption and risk of stroke: A metaanalysis of cohort studies. Neurology 25. října 2005; 65 (8): 1193-1197

          	Koronární onemocnění srdce: Hu F. B., Willett W. C. Optimal diets for prevention of coronary heart disease. JAMA 2002; 288: 2569-2578

          	Rakovina: Shacter E., Weitzman. S. Chronic Inflammation and Cancer. Oncology 31. ledna 2002; 16 (2): 217-232

          	Maso a antioxidanty: Rizzo A. M., Berselli P., Zava S., Montorfano G., Negroni M., Corsetto P., Berra B. Endogenous antioxidants and radical scavengers. Adv Exp Med Biol 2010; 698: 52-67

          	Tuky a oleje: Ramachandra Prabhu H. Lipid peroxidation in culinary oils subjected to thermal stress. Indian J Clin Biochem 2000; 15 (1): 1-5

          	Intenzivní cvičení: Ji Li. Free radicals and exercise: implications in health and fitness. JESF 2003; 1 (1): 15-22

          	Boj s volnými radikály: Shen J. Impact of genetic and environmental factors on hsCRP concentrations and response to therapeutic agents. Clin Chem 2009; 55 (2): 256-264

          	Jídelníček bohatý na ovoce: Wannamethee S., Lowe G., Rumley A., Burckdorfer K., Whincup P. Associations of vitamin C status, fruit and vegetable intakes, and markers of inflammation and hemostasis. Am J Clin Nutr. březen 2006; 83 (3): 567-574

          	[bookmark: p326]Bio s certifikací: Allen, Gary J. and Albala, Ken. The business of food: encyclopedia of the food and drink industries. Santa Barbara: ABC-Clio/Greenwood, 2007.

          	Účinky jídelníčku s nadbytkem fruktózy: Skerrett P. J. „Is fructose bad for you?“ health.harvard, edu, Harvard Health Blog. 26. dubna 2011. Web

          	„A Special Interview with Dr. Richard Johnson By Dr. Mercola.“ mercola.com, Mercola. May 18 2010. Web

          	Johnson R, et al. Potential role of sugar (fructose) in the epidemic of hypertension, obesity and the metabolic syndrome, diabetes, kidney disease, and cardiovascular disease. Am J Clin Nutr 2007; 86: 899-906

          	Nakagawa T. et al. A causal role for uric acid in fructose-induced metabolic syndrome. AJP – Renal Physiol březen 2006; 290 (3): F625-F631

          	Most fructose in the American diet: Bray George A. How bad is fructose? Am J Clin Nutr říjen 2007; 86 (4): 895-896

          	Půllitrová limonáda: Vypočteno na stránkách nutritiondata.com.

          	Konzumace kukuřičného sirupu: Bocarsly M E, et al. Highfructose corn syrup causes characteristics of obesity in rats: Increased body weight, body fat and triglyceride levels. Pharmacol Biochem Behav listopad 2010; 97 (1): 101-106

          	Úřad FDA a kukuřičný sirup: Heller Lorraine. „HFCS is not ‚natural‘, says FDA.“ FoodNavigator-USA.com, Food Navigator USA. 2. dubna 2008. Web

          	Tekutá strava zasytí méně: Walikea Barbara C., Jordan Henry A. Stellar Eliot. Preloading and the regulation of food intake in man. J Comp Physiol Psych červenec 1969; 68 (3): 327-333

        

        

      

      
        Kapitola 15: Ty správné tuky

        
          	Potlačení hladu na delší dobu: Foster-Schubert K. E. et al. Acyl and total ghrelin are suppressed strongly by ingested proteins, weakly by lipids, and biphasically by carbohydrates. J Clin Endocrinol Metab květen 2008; 93 (5): 1971-9

          	Uběhnutí 20 maratónů: Rapoport B. I. Metabolic Factors Limiting Performance in Marathon Runners. PLoS Comput Biol 2010; 6 (10): e100096o

          	Ztužené tuky: Kyungwon Oh et al. Dietary Fat Intake and Risk of Coronary Heart Disease in Women: 20 Years of Follow-up of the Nurses’ Health Study. Am J Epidemiol 2005; 161 (7): 672-679

          	Bohaté na MUFA: Appel L. et al. Effects of Protein, Monounsaturated Fat, and Carbohydrate Intake on Blood Pressure and Serum Lipids. JAMA 2005; 294 (19): 2455-2464 MUFA, inzulín a krevní cukr: Garg A. Highmonounsaturated-fat diets for patients with diabetes mellitus: a meta-analysis. Am J Clin Nutr březen 1998; (67): 3,5778-5828

          	MUFA a protizánětlivý efekt: Miles E., Zoubouli P., Calder P. Differential anti-inflammatory effects of phenolic compounds from extra virgin olive oil identified in human whole blood cultures. Nutrition březen 2005; 21 (3): 389-394

          	Journal of Clinical Nutrition: Siri-Tarino P., Sun Q., Hu F., Krauss R. Meta-analysis of prospective cohort studies evaluating the association of saturated fat with cardiovascular disease. Am J Clin Nutr březen 2010; 91 (3): 535-546

          	Mírný zánět / koronární onemocnění srdce: Koenig W., Sund M., Fröhlich M., Fischer H. G., Lowel H., Döring A., Hutchinson W. L., Pepys M. B. C-Reactive protein, a sensitive marker of inflammation, predicts future risk of coronary heart disease in initially healthy middle-aged men: results from the MONICA (Monitoring Trends and Determinants in Cardiovascular Disease) Augsburg Cohort Study, 1984 to 1992. Circulation 19 leden 1999; 99 (2): 237-42 Mírný zánět/obezita a cukrovka: Wellen K., Hotamisligil G. Inflammation, stress, and diabetes. J Clin Invest 2005; 115 (5): 1111-1119

          	Kyselina palmitová: Benoit Stephen C. et al. Palmitic acid mediates hypothalamic insulin resistance by altering PKC-subcellular localization in rodents. J Clin Invest 1. září 2009; 119 (9): 2577-2589.

          	Kyselina olejová: Kennedy Arion, Martinez Kristina, Chuang Chia-Chi, LaPoint Kathy, McIntosh Michael. Saturated Fatty Acid-Mediated Inflammation and Insulin Resistance in Adipose Tissue: Mechanisms of Action and Implications. J Nutr leden 2009; 139 (1): 1-4.

          	Jídelníček bohatý na sacharidy: German J. and Dillard C. Saturated fats: what dietary intake? Am J Clin Nutr září 2004; (80): 3,550-559

          	Wood A. et al. Dietary carbohydrate modifies the inverse association between saturated fat intake andcholesterol on very low-density lipoproteins. Lipid Insights 2011; (4): 7-15

          	Rychleji se vstřebávají: Dean Ward, English Jim. Medium Chain Triglycerides (MCTs) „Beneficial Effects on Energy, Atherosclerosis and Aging.“ nutritionreview.org, Nutrition Review, n.d. Web Poruchy vstřebávání živin: Bach A. C., Babayan V. K. Medium-chain triglycerides: An update. Am J Clin Nutr 1982; 36: 950-962.

          	[bookmark: p327]Brání oxidaci: Kay Colin D., Gebauer Sarah K., West Sheila G., Kris-Etherton Penny M. Pistachios Increase Serum Antioxidants and Lower Serum Oxidized-LDL in Hypercholesterolemic Adults. J. Nutr červen 2010; 140 (6): 1093-1098

          	Zlepšení hladiny cholesterolu: Hu F. B.; Stampfer M. J. Nut consumption and risk of coronary heart disease: a review of epidemiologic evidence. Curr Atheroscler Rep listopad 1999; 1 (3): 204-9 Zmírnění zánětu: Jiang Rui, Jacobs David R., Mayer-Davis Elizabeth, Szklo Moyses, Herrington David, Jenny Nancy S., Kronmal Richard, Barr R. Graham. Nut and Seed Consumption and Inflammatory Markers in the Multi-Ethnic Study of Atherosclerosis. Am J Epidemiol 1. února 2006; 163 (3): 222-231

          	Mukuddem-Petersen J., Oosthuizen W., Jerling J. C. A systematic review of the effects of nuts on blood lipid profiles in humans. J Nutr 2005; 135 (9): 2082-9

          	Lamarche B., Desroche S., Jenkins D. J. et al. Combined effects of a dietary portfolio of plant sterols, vegetable protein, viscous fiber and almonds on LDL particle size. Br J Nutr 2004: 92 (4): 654-63

          	Nutriční informace k ořechům a semenům: Adapted from USDA National Nutrient Database Reference, Release 18.

          	Lze zablokovat: Fallon Sally, Enig Mary G. „Tripping Lightly Down the Prostaglandin Pathways.“ westonaprice.org, The Weston A Price Foundation. 2000. Web

          	Množství EPA a DHA: Sanders T. A. B., Younger Katherine M. Ihe effect of dietary supplements of omega-3 polyunsaturated fatty acids on the fatty acid composition of platelets and plasma choline phosphoglycerides. Br J Nutr 1981; 45: 613-616

          	Salem Jr. N., Wegher B., Mena P., Uauy R. Arachidonic and docosahexaenoic acids are biosynthesized from thein 18-carbon precursors in human infants. Proc Natl Acad Sci USA 9. leden 1996; 93 (1): 49~54

          	Rostlinné zdroje jako len: Duda Monika K. et al. Fish oil, but not flaxseed oil, decreases inflammation and prevents pressure overload-induced cardiac dysfunction. Cardiovasc Res 2009; 81 (2): 319-327

        

        

      

      
        Kapitola 16: Plánování jídelníčku jednoduše

        
          	Receptory v žaludku: MacDonald Ann. Why eating slowly may help you feel full faster, health. harvard.edu, Harvard Health Publications. 19. října 2010, Web

          	Velké množství bílkovin ve stravě: Skov A. R., Toubro S., Bulow J., Krabbe K., Parving H. H., Astrup A. Changes in renal function during weight loss induced by high vs. low-protein low-fat diets in overweight subjects. Int J Ohes Relat Metah Disord Nov 1999; 23 (11): 1170-7

          	Tekutá strava: Walikea, Barbara C., Henry A. Jordana, Eliot Stellara. Preloading and the regulation of food intake in man. J Comp Physiol Psychol červenec 1969; (68)3: 327-333

          	Citlivější na fruktózu: David E. S., Cingari D. S., Ferraris R. P. Dietary induction of intestinal fructose absorption in weaning rats. Pediatr Res červen 1995; 37 (6): 777-82

          	Shu Rong, David Elmer S., Ferraris Ronaldo P. Luminal fructose modulates fructose transport and GLUT-5 expression in small intestine of weaning rats. AJP – GI Feb 1998; 274 (2): G232-G239

          	Sakar Y., Nazaret C., Lettéron P., Ait Omar A., Avenati M., Viollet B., Ducroc R, Bado A. Positive regulatory control loop between gut leptin and intestinal GLUT2/GLUT5 transporters links to hepatic metabolic functions in rodents. PLoS One 30 listopad 2009; 4 (11): 67935

        

        

      

      
        Kapitola 17: Whole30: Úvod k programu

        
          	10 mg: Akobeng A. K., Thomas A. G. Systematic Review: Tolerable Amount of Gluten for People With Coeliac Disease. Aliment Pharmacol Ther 2008; 27: 1044-1052

          	Výzkum návyků: Barrett, Deirdre. Waistland: A (R)evolutionary View of Our Weight and Fitness Crisis. New York: W.W. Norton & Co., Inc. 2007.

          	Ouellette Judith A, Wood Wendy. Habit and intention in everyday life: Ihe multiple processes by which past behavior predicts future behavior. Psychol Bull červenec 1998; 24 (1): 54~74

          	Lally P., van Jaarsveld C., Potts H., Wardle, J. How are habits formed: Modelling habit formation in the real world. Eur J Soc Psych Oct 2010; 40 (6): 998-1009

        

        

      

      
        Kapitola 18: Whole30: Proces vyloučení

        
          	Glutaman sodný: Sanť Diniz Yeda, Faine Luciane A., Galhardi Cristiano M., Rodrigues Hosana G., Ebaid Geovana X., Burneiko Regina C., Cicogna Antonio C., Novelli Ethel L. B. Monosodium glutamate in standard and high-fiber diets: metabolic syndrome and oxidative stress in rats. Nutrition červen 2005; 21 (6): 749-755

          	Siřičitany: Knodel L. C. Current Issues in Drug Toxicity; Potential health hazards of sulfites. Toxic Subst. Mech 1997; 16 (3): 309-311

          	[bookmark: p328]Lester M. R. Sulfite sensitivity: Significance in human health. J Am Coll Nutr 1995; 14 (3): 229-232

          	Karagenan: Bhattacharyya Sumit, Gill Ravinder, Chen Mei Ling, Zhang Fuming, Linhardt Robert J., Dudeja Pradeep K., Tobacman Joanne K. Toll-like Receptor 4 Mediates Induction of the Bcl10-NFB-Interleukin-8 Inflammatory Pathway by Carrageenan in Human Intestinal Epithelial Cells. J Biol Chem duben 2008; 283 (16)10550-10558

          	WHO Food Additives Series: 59. „Safety evaluation of certain food additives and contaminants.“ červen 2007.Print.

        

        

      

      
        Kapitola 21: Doladění pro zvláštní skupiny

        
          	Cukrovka: Lindeberg S., Jönsson T., Granfeldt Y., Borgstrand E., Soffman J., Sjöström K., Ahrén B. A Palaeolithic diet improves glucose tolerance more than a Mediterranean-like diet in individuals with ischaemic heart disease. Diahetologia 2007; 50 (9): 1795-1807

          	Vejce: Cordain Loren. Lysozyme From Egg Whites. The Paleo Diet Update, březen 2010; 6 (4): 3-6

          	Lilkovité: Akbar A., Yiangou Y., Facer P., Walters J. R. F., Anand P., Ghosh S. Increased capsaicin receptor TRPV1-expressing sensory fibres in irritable bowel syndrome and their correlation with abdominal pain. Gut 2008; 57: 923-929

          	Childers N. F. A relationship of arthritis to the Solanaceae (nightshades). J Intern Acad Prev Med 1979; 7: 31-37

          	Smith Garrett. „Nightshades.“ westonaprice.org, The Weston A. Price Foundation. 29. března 2010. Web

          	Mléčné výrobky: Dip J. B. The distribution of multiple sclerosis in relation to the dairy industry and milk consumption. New Zealand Med J 1976; 83: 427-430

          	Monetini L., Cavallo M. G., Stefanini L. et al. Bovine beta-casein antibodies in breast-and bottle-fed infants: their relevance in Type 1 diabetes. Diabetes Metab Res Rev 2001; 17: 51-54 Agranoff B. W., Goldberg D. Diet and the geographical distribution of multiple sclerosis. Lancet 2 Nov 1974; 2 (7888): 1061-1066

          	Malosse D., Perron H., Sasco A. et al. Correlation between milk and dairy product consumption and multiple sclerosis prevalence: a worldwide study. Neuroepidemiology 192; 11: 304-312

          	Nesteroidní antiflogistika: Bjarnason I., Williams P., Smethurst P., Peters T. J., Levi J. Effect of non-steroidal anti-inflammatory drugs and prostaglandins on the permeability of the human small intestine. Gut 1986; 27: 1292-1297

          	Zánětlivá onemocnění tračníku: Rozhovor s Chadem Potteigerem, D.O., Smoky Mountain Gastroenterology, Maryville, TN. listopad 2011.

          	Abraham Clara, Cho Judy H. IL-23 and Autoimmunity: New Insights into the Pathogenesis of Inflammatory Bowel Disease. Ann Rev Med únor 2009; 60: 97-110

          	Ovoce a zánětlivá onemocnění tračníku: Gibson P. R., Newnham E., Barrett J. S., Shepherd S. J., Muir J. G. Fructose malabsorption and the bigger picture. Aliment Pharma Ther únor 2007; 25 (4) : 349-363

          	Káva a zánětlivá onemocnění tračníku: Alun Jones V., Mclaughlin P., Shorthouse M. et al. Food intolerance: a major factor in the pathogenesis of irritable bowel syndrome. Lancet 1982; 2 (8308): 1115-1117

          	Parker T. J., Naylor S. J., Riordan A. M. et al. Management of patients with food intolerance in irritable bowel syndrome: the development and use of an exclusion diet. J Hum Nutr Diet 1995; 8: 159-66

          	Rybí tuk a zánětlivá onemocnění tračníku: Stenson W. F., Cort D., Rodgers J., Burakoff R., DeSchryver-Kecskemeti K., Gramlich T. L., Beeken W. Dietary supplementation with fish oil in ulcerative colitis. Ann Intern Med duben 1992; 116 (8): 609-14

          	Alergie: Campbell-McBride Natasha. Food Allergy. J Orthomol Med 2009; 24 (1): 31-41

          	Intenzivní aktivita: Dunbar C. C., Kalinski M. I. Using RPE to regulate exercise intensity during a 20-week training program for postmenopausal women: a pilot study. Percept Mot Skills říjen 2004; 99 (2): 688-90

          	Duncan G. E., Sydeman S. J., Perri M. G., Limacher M. C., Martin A. D. Can sedentary adults accurately recall the intensity of their physical activity? Prev Med červenec 2001; 33 (1): 18-26

          	Bílkoviny v těhotenství: Goldman H. I. et al. Clinical effects of two different levels of protein intake on low-birthweight infants. J Pediatr červen 1969; 74 (6): 881-9

          	Goldman H. I. et al. Effects of early dietary protein intake on low-birth-weight infants: evaluation at 3 years of age. J Pediatr leden 1971; 78 (1): 126-9

          	Goldman H. I. et al. Late effects of early dietary protein intake on low-birth-weight infants. J Pediatr prosinec 1974; 85 (6): 764-9

          	Koletzko B. et al. Lower protein in infant formula is associated with lower weight up to age 2 y: a randomized clinical trial. Am J Clin Nutr červen 2009; 89 (6): 1836-45

          	[bookmark: p329]Speth J. D. Protein selection and avoidance strategies of contemporary and ancestral foragers: unresolved issues. Philos Trans R Soc Lond B Biol Sci 29. listopadu 1991; 334 (1270): 265-270

          	Omega-3 a těhotenství: Coletta J. M., Bell S. J., Roman A. S. Omega-3 fatty acids and pregnancy. Rev Obstet Gynecol 2010; 3 (4): 163-171

          	Simopoulos Artemis P., Leaf Alexander, Salem Jr. Norman. Essentiality of and Recommended Dietary Intakes for Omega-6 and Omega-3 Fatty Acids. Ann Nutr Metab 1999; 43: 127-130 Prenatální vitamíny: Kresser Chris. Episode 7 – Nutrition for Fertility, Pregnancy & Breastfeeding. chriskresser.com, Chris Kresser L.Ac. 12. dubna 2011. Web Rozhovor s Chrisem Kresserem, L.Ac., e-mailem. 16. ledna 2012.

          	Výhody mateřského mléka: Jackson Kelly M., Nazar Andrea M. Breastfeeding, the Immune Response, and Longterm Health. J Am Osteopath Assoc 1. dubna 2006; 106 (4); 203-207

          	Cordain Loren. Cereal grains: humanity’s double-edged sword. World Rev Nutr Diet 1999; 84: 19-73

          	Virtanen S. M., Räsänen L., Ylonen K., Aro A., Clayton D., Langholz B., Pitkäniemi J., Savilahti E., Lounamaa R., Toumilehto J. Early introduction of dairy products associated with increased risk of IDDM in Finnish children. The Childhood in Diabetes in Finland Study Group. Diabetes prosinec 1993; 42 (12): 1786-1790

        

        

      

      
        Kapitola 22: Doplňky zdravé stravy

        
          	Živiny z jídla: Jacobs Jr. David R., Gross Myron D., Tapsell Linda C. Food synergy: an operational concept for understanding nutrition. Am J Clin Nutr květen 2009; (89)5: 1543S-1548S

          	Studie ukazují: Martin Suzy. „Some vitamin supplements don’t protect against lung cancer.“ eurekaalert.org, Eureka Alert. 2007. Web

          	Anthes, Emily. „The Vita Myth: Do supplements really do any good?“ slate.com, Slate. 6. ledna 2010. Web

          	El-Kadiki Alia, Sutton Alexander J. Role of multivitamins and mineral supplements in preventing infections in elderly people: systematic review and metaanalysis of randomised controlled trials. BMJ 16. dubna 2005; 330 (7496): 871

          	Neuhouser M. L., Wassertheil-Smoller S., Thomson C., Aragaki A., Anderson G. L., Manson J. E., Patterson R. E., Rohan T. E., van Horn L., Shikany J. M., Thomas A., LaCroix A., Prentice R. L. Multivitamin use and risk of cancer and cardiovascular disease in the Women’s Health Initiative cohorts. Arch Intern Med 9. února 2009; 169 (3): 294-304

          	Lonn E., Bosch J., Yusuf S., Sheridan P., Pogue J., Arnold J. M., Ross C., Arnold A., Sleight P., Probstfield J., Dagenais G. R. Effects of long-term vitamin E supplementation on cardiovascular events and cancer: a randomized controlled trial. JAMA 16. března 2005; 293 (11): 1338-47

          	Cook N. R., Albert C. M., Gaziano J. M. et al. A randomized factorial trial of vitamins C and E and beta carotene in the secondary prevention of cardiovascular events in women: results from the Women’s Antioxidant Cardiovascular Study. Archives of Internal Medicine. 2007; 167 (15): 1610-1618.

          	Vitamín C: „Dietary Supplement Fact Sheet: Vitamin C.“ ods.od.nih.gov, National Institutes of Health, n.d. Web

          	Doplňky s antioxidanty: „Antioxidant Supplements For Health: An Introduction.“ nccam.nih.gov, The National Center for Complimentary and Alternative Medicine, říjen 2011. Web

          	Hodis Howard N., Mack Wendy J., Sevanian Alex. Antioxidant Vitamin Supplementation and Cardiovascular Disease. Nutrition and Health 2005; (III): 245-277

          	Jacobs Jr. David R., Gross Myron D., Tapsell Linda C. Food synergy: an operational concept for understanding nutrition. AmJ Clin Nutr květen 2009; 89: (5)15438-15488

          	Bjelakovic Goran, Nikolova Dimitrinka, Gluud Lise Lotte, Simonetti Rosa G., Gluud Christian. Mortality in Randomized Trials of Antioxidant Supplements for Primary and Secondary Prevention Systematic Review and Meta-analysis. JAMA 2007; 297 (8): 842-857 Bjelakovic Goran, Nikolova Dimitrinka, Simonetti Rosa G., Gluud Christian. Antioxidant supplements for prevention of gastrointestinal cancers: a systematic review and meta-analysis. The Lancet říjen 2004; 364 (9441)1219-1228

          	Kritharides Leonard, Stocker Roland. The use of antioxidant supplements in coronary heart disease. Atherosclerosis říjen 2002; 164 (2)211-219

          	Bjelakovic G., Nikolova D., Gluud L. L., Simonetti R. G., Gluud C. Antioxidant supplements for prevention of mortality in healthy participants and patients with various diseases. Cochrane Database of Systematic Reviews 2008; 2: CD007176

          	Rybí tuk: Kris-Etherton Penny M., Harris William S., Appel Lawrence J. Fish Consumption, Fish Oil, Omega-3 fatty Acids, and Cardiovascular Disease. Circulation 2002; 106: 2747-2757

          	Herold P. M., Kinsella J. E. Fish oil consumption and decreased risk of cardiovascular disease: a comparison of findings from animal and human feeding trials. AmJ Clin Nutr duben 1986; 43 (4)566-598

          	[bookmark: p330]Wang Chenchen, Harris William S., Chung Mei, Lichtenstein Alice H., Balk Ethan M., Kupelnick Bruce, Jordan Harmon S., Lau Joseph, n-3 Fatty acids from fish or fish-oil supplements, but not-linolenic acid, benefit cardiovascular disease outcomes in primary-and secondary-prevention studies: a systematic review. Am J Clin Nutr červenec 2006; 84 (1): 5-17

          	Rissanen Tina, Voutilainen Sari, Nyyssonen Kristina, Lakka Timo A., Salonen Jukka T. Fish Oil-Derived Fatty Acids, Docosahexaenoic Acid and Docosapentaenoic Acid, and the Risk of Acute Coronary Events. Circulation 2000; 102: 2677-2679

          	Nestel Paul J. Fish oil attenuates the cholesterol induced rise in lipoprotein cholesterol. Am J Clin Nutr květen 1986; 43 (5): 52-757

          	Nestel Paul J. Fish oil and cardiovascular disease: lipids and arterial function. Am J Clin Nutr leden 2000; 71 (1): 228S-231S

          	Connor William E., Connor Sonja L. The importance of fish and docosahexaenoic acid in Alzheimer disease. Am J Clin Nutr duben 2007; 85 (4): 929-930

          	„Fish Oil.“ nlm.nih.gov, National Library of Medicine, National Institutes for Health, prosinec 2011. Web

          	Vitamín D3: Holick M. F. Vitamin D: importance in the prevention of cancers, type 1 diabetes, heart disease, and osteoporosis. Am J Clin Nutr 2004; 79 (3): 362-371

          	Giovannucci Edward, Liu Yan, Hollis Bruce W., Rimm Eric B. 25-Hydroxyvitamin D and Risk of Myocardial Infarction in Men. Arch Intern Med2008; 168 (11): 1174-1180

          	Guyton K. Z., Kensler T. W., Posner G. H. Vitamin D and vitamin D analogs as cancer chemopreventive agents. Nutr Rev 2003; 61 (7): 227-238

          	Vieth R., Chan P. C., MacFarlane G. D. Efficacy and safety of vitamin D3 intake exceeding the lowest observed adverse effect level. Am J Clin Nutr 2001; 73 (2): 288-294

          	Heaney R. P., Davies K. M., Chen T. C., Holick M. F., Barger-Lux M. J. Human serum 25-hydroxycholecalciferol response to extended oral dosing with cholecalciferol. Am J Clin Nutr 2003; 77 00: 204-210

          	Hořčík: King Dana E., Mainous III. Arch G., Geesey Mark E., Woolson Robert F. Dietary Magnesium and Creactive Protein Levels. J Am Coll Nutr červen 2005; 24 (3): 166-171

          	Ford E. S., Mokdad A. H. Dietary magnesium intake in a national sample of US adults. J Nutr září 2003; 133 (9): 2879-82

          	Cotruvo J., Bartram J., eds. „Calcium and Magnesium in Drinking-water : Public health significance.“ Geneva, World Health Organization, 2009.

          	Trávicí enzymy: Balch Phyllis, Balch James. Prescription for Natural Healing. New York: Avery Trade, 2010. Print.

          	Střevní dysbióza: Lipski Elizabeth. Digestive Wellness. New York: Mc-Graw Hill. 2005. Print. Steinhoff U. Who controls the crowd? New findings and old questions about the intestinal microflora. ImmunolLett červen 2005; 99 (1): 12-6

          	Probiotika: Rozhovor s dr. Timothym Gerstmarem, N. D., Aspire Natural Health, Redmond WA. 16. února 2012.

        

        

      

      

      

    

  


  
    
      [bookmark: rejstrik]
      Rejstřík

      
        A

        
          	ADD/ADHD (poruchy pozornosti) 83, 252

          	akné 83, 85, 128, 138, 234, 256

          	alkohol 96-99, 164, 213, 260

          	
            alergie
          
              	environmentální 19, 26, 73, 83, 85, 118, 129, 138, 251, 252

              	potravinové 73, 76, 89, 118, 124, 138, 141, 157, 244-245, 251, 252

            

          

          	Alzheimerova choroba 51, 85, 102

          	aminokyseliny 28, 67, 116, 128, 146, 147, 261

          	anémie 140

          	antibiotika 147-150, 178, 260

          	antinutrienty 114-115, 118, 133, 246

          	antioxidanty 97, 98, 102-103, 136, 158-159, 172, 181

          	arašídy 100, 105, 120, 123-124, 213

          	artritida 16-17, 73, 83, 85, 101, 118, 140, 142, 254, 256

          	astma 19, 73, 83, 85, 118, 128, 129, 138, 212, 234, 251, 252

          	ateroskleróza, 56, 85, 164, 179 autismus 130

          	autoimunitní onemocnění 73, 79, 91, 94, 117, 118, 139, 140-142, 240, 241-242, 252, 260

        

        

      

      
        B

        
          	batáty 113, 159, 198, 247-248

          	bílkoviny 27-28, 35-36, 43-44, 52-53, 58-59, 67, 110, 111, 123, 158, 169, 252, 259
            
              	aktivní jedinci a 246-249

              	autoimunitní onemocnění a 140-142, 241-242

              	bílkovina, komplexní 35-36, 109, 146

              	plánování jídelníčku a 192, 193-195, 204

              	těhotenství a 249-250

              	vápník a 133, 135

              	vegetariáni a 245-246

              	vhodné zdroje 305-306, 307

              	z luštěnin 122-124

              	z mléčných výrobků 127-132, 136-137, 178, 216

              	z obilovin 108-109, 115-116

              	z živočišných zdrojů 145-147, 149-151, 155-156, 183

            

          

          	biokvalita 136, 147-149, 156, 163, 178, 246, 261, 274

          	bipolární porucha 85, 118

          	brambory 213, 242

          	bylinky 198

        

        

      

      
        C

        
          	celiakie (CD) 85, 106, 116, 117, 129, 140, 141, 208, 241-242

          	celozrnné obiloviny viz obiloviny

          	C-reaktivní protein (CRP) 154

          	Crohnova choroba 66, 73, 85, 118, 242-244

          	cukr 27, 33, 36, 38, 43-65, 67-68, 92-95, 97, 109-111, 112, 121, 128, 131-132, 164-166, 169-170, 182, 192-193, 196-199, 208, 213, 215, 218-220, 224, 241, 243, 252

          	
            cukrovka
          
              	těhotenská 250

              	typu 2, 14, 42, 51-52, 62, 64-65, 73-74, 81-83, 85, 86-87, 101, 164, 172, 186, 241, 260

              	typu 1, 73, 85, 126, 128, 140, 142, 241, 251, 252

            

          

          	cvičení 38, 54-55, 63, 83-84, 86-87, 130, 131, 135, 158, 191, 195, 203

        

        

      

      
        Č

        
          	červené maso 150, 173-176

        

        

      

      
        D

        
          	DHA 101, 180, 182, 183, 250-251, 255-257

          	deprese 52, 83, 85, 118, 153, 250, 256

          	děti 124, 128, 131, 251-253

          	dopamin 37-38

          	doplňky stravy 130-131, 133, 137, 182, 243, 250-251, 254-262

          	drůbež 57, 60, 141, 146, 183, 193-194, 248, 252
            
              	vhodné zdroje 304-307

            

          

          	dysbióza 94, 121-122, 131, 260-261

        

        

      

      
        E

        
          	endorfiny 37

          	EPA 101, 180, 182-183, 250-251, 255-257

          	epigenetika 86-87, 140

          	esenciální mastné kyseliny 100, 136, 146

          	estrogen 122-124, 130, 151

          	exorfiny 128

        

        

      

      
        F

        
          	fazole, viz luštěniny

          	FODMAP 122, 244

          	fruktany 122

          	fruktóza 95, 164-166, 198, 243, 248

          	fytáty 114, 115, 118, 121, 133

          	Fytoestrogeny 122-124

          	fytonutrienty 27, 33, 94, 95, 111, 134, 159, 162, 164, 252

        

        

      

      
        G

        
          	galaktany 121-122

          	genetika 86-87, 140

          	ghí 177-178, 200, 213, 216, 242
            
              	vhodné zdroje 305

            

          

          	glukagon 43, 52-55, 57-58, 59, 61-62, 65, 90, 96-97, 170, 187, 191, 192, 194, 247

          	glukóza 27, 44-46, 48, 49-50, 51, 52, 53, 55, 57, 59, 64, 95, 96, 109, 110, 131, 164, 170, 176, 179
            
              	glukóza v krvi viz krevní cukr glutaman sodný 217

            

          

          	glykemický index (GI) 110-111

          	glykogen 45-46, 52-53, 54, 55, 57, 59, 164, 169, 176, 247, 248

        

        

      

      
        H

        
          	Hashimotova tyroiditida 73, 86, 118, 140, 241-242

          	HDL cholesterol 56, 151, 153-154, 171

          	histamin 127, 244

          	hormony 24, 28-29, 35, 42-65, 67, 93, 96-97, 120, 122-124, 127-131, 122-133, 136, 146, 152, 168, 171, 190-191, 193, 198, 201, 202-203
            
              	používání u zvířat 147-149, 178

            

          

          	hovězí 44, 145-151, 173, 177, 183
            
              	vhodné zdroje 304-307

            

          

          	hořčík 111, 112, 115, 132, 147, 258-259

          	hrášek 119, 159-160, 217, 234

          	hyperglykémie 45, 50-51, 56, 93

          	hyperinzulinémie 51, 56, 130

          	hypertenze viz vysoký krevní tlak hypoglykémie 51, 53, 97, 203, 250, 273

          	hustota kostí 132-135
            
              	výživa pro 246-249

            

          

        

        

      

      
        Ch

        
          	chia semínka 105, 107, 182

          	cholesterol 19, 20, 56, 68, 81, 83, 85, 86, 151-155, 171, 172, 174, 177, 179

          	chronický systémový zánět viz zánět

          	chuť k jídlu 47, 51, 192, 202-204, 248

        

        

      

      
        I

        
          	imunitní systém 16, 24, 26, 28, 29, 50, 54, 66, 68-73, 76-88, 91, 97, 116-118, 124, 127, 140-142, 158, 220, 241-242, 245, 252, 260-261

          	inzulín, 43-45, 57, 96-99, no 130-132, 142, 170, 187, 193, 241, 248
            
              	inzulínu podobný růstový faktor 1 (IGF-1) 130

              	inzulínová rezistence 46, 49-52, 53-56, 58-65, 83, 85, 90, 93-94, 101, 109, 128, 139, 166, 170, 172, 175-176, 197, 198, 248

              	inzulínová senzitivita 44-45, 49, 130, 248

            

          

          	izoflavony viz Fytoestrogeny

        

        

      

      
        J

        
          	játra 45-46, 48, 50, 52-53, 55, 57, 59, 64, 68, 69, 74, 103, 152, 164, 169, 176, 179, 198, 248
            
              	jako vnitřnosti k jídlu 145, 147

            

          

          	jogurt viz kvašené mléčné výrobky

        

        

      

      
        K

        
          	karotenoidy 136, 178

          	karagenan 217

          	kasein 128-130, 142

          	kasomorfiny viz exorfiny

          	kefír viz kvašené mléčné výrobky káva 95, 112, 192, 221, 243

          	klíček 108, 110, 115, 213

          	kofein 58-60, 192, 243

          	kojení 127, 128, 129, 130, 250-251

          	kokos 128, 137, 179-180, 183, 200, 217, 219, 250, 251, 252, 261

          	kombucha 137, 261

          	konjugovaná kyselina linolová (CLA) 136, 137

          	
            konopí
          
              	olej 105

              	semeno 182, 246

            

          

          	kortizol 43, 54-65, 74, 90, 93, 132, 152-153, 191

          	koření 161, 196-197, 220, 242

          	krevní cukr 14, 42-46, 49-56, 93, 97, 109-111, 126, 132, 142, 170, 187, 192, 193, 241, 250, 258, 273

          	kukuřice 105, 107, 117, 149, 159, 161, 213, 225, 258

          	kukuřičný sirup s vysokým obsahem fruktózy 33, 164, 165, 173

          	kuře 141, 145-150, 183, 194, 217, 248
            
              	vhodné zdroje 304-307

            

          

          	kvašené mléčné výrobky 131, 136-137, 213, 225, 246

          	kvašená zelenina 137, 161, 261

          	kysané zelí 137, 161, 260-261

        

        

      

      
        L

        
          	laktóza 95, 130-132, 136

          	LDL cholesterol 151, 153-154, 171

          	ledviny 45, 56, 94, 134, 164, 195

          	lektiny 123-124

          	leptin 43, 46-49, 54, 57-58, 187, 190-193

          	leptinová rezistence 43, 46, 48-49, 56, 59-65, 90, 93, 94, 109, 139, 167, 170, 176, 217

          	lepek 116-118, 129-130, 140, 217, 225, 246
            
              	alergie na lepek 117, 122, 129-130, 136

              	bezlepkové 96, 99, 106, 118, 119

            

          

          	lilkovité 242

          	lipoproteiny 151-153

          	lněné semínko 181, 182

          	lněný olej 105

          	lumen 69, 70

          	lupénka 85, 117, 241-242, 256

          	lupus 85, 117, 140, 240, 241-242

          	luštěniny 16-17, 119-125, 133, 141, 159-160, 210, 213, 217, 225, 246

        

        

      

      
        M

        
          	makronutrienty 27, 28, 35, 43-44, 66, 127, 146, 187

          	máslo 137, 170, 173-174, 177, 178, 200, 213, 216, 242

          	maso 21, 33, 35, 128, 131, 134, 144-151, 155, 158, 173-176, 183, 193-196, 212, 217, 245, 254
            
              	vhodné zdroje 304-307

            

          

          	melatonin 54, 193

          	metabolický syndrom 56, 65, 81-83, 88, 130, 164

          	mikronutrienty 27, 66, 71, 94, 95, 109, 111, 113, 121, 128, 135, 149, 150, 157, 159, 162, 181, 196, 251-253, 252, 260-261

          	mléko 44, 126-138, 142, 177-178, 213, 216, 225, 237, 242, 251-253

          	mléčné výrobky 44, 126-138, 177, 210, 213, 216, 224-225, 238, 242, 245-246, 251
            
              	vhodné zdroje 304-307

            

          

          	molekulární mimikry 141

          	mononenasycený tuk (MUFA) viz tuk

          	multivitamíny 261-262

        

        

      

      
        N

        
          	nadměrná konzumace cukrů 45, 48-50, 54, 64, 130, 152

          	nasycení 16, 34-36, 41, 44, 46, 58, 62, 67, 166, 168, 190, 193, 198, 200, 202

          	nasycený tuk viz tuk

          	návyky 30-32, 37-39, 40-41, 54-55, 86-87, 90, 160, 166, 188-190, 193, 199, 207-209, 210, 211, 213, 214, 215, 218-220, 226, 228-230, 232, 233-235

          	nesteroidní antiflogistika (NSA) 242

          	nutkavé chutě 16, 17, 18, 37-41, 49, 76, 90, 93, 145, 166, 186-187, 183, 192-193, 199, 202-203, 207-209, 214, 215, 218, 220, 221, 223, 226, 230-235

        

        

      

      
        O

        
          	obezita 51-52, 56, 74, 85, 101, 164, 174, 198, 217, 237, 260, 316, 326

          	obiloviny 106-119, 122, 132-133, 136, 141, 149, 169, 210, 212-213, 218, 223, 225, 229, 237, 246
            
              	celozrnné obiloviny 106-107, 109-117, 121

              	namáčení, nakličování, fermentace 118

              	pseudocereálie 106, 246

              	rafinované obiloviny 108-109

            

          

          	oleje s vysokým obsahem kyseliny olejové 104

          	oleje ze semen 33, 100-105, 145, 172-173, 180-181, 256

          	omega-3 mastné kyseliny 100-101, 104, 136-137, 151, 178, 180-183, 243, 250-251, 255-257
            
              	viz také rybí tuk

            

          

          	omega-6 mastné kyseliny 100-101, 104, 180-182, 256-257

          	omezení kalorického příjmu 34, 55, 62-63, 65

          	opioidy 37-38

          	oříšky a semena 114, 120, 134, 172, 180-182, 199, 219, 242-243

          	osteoporóza 83, 85, 133-134, 258

          	otruby 108, 110, 114-115, 213

          	oves 107, 113, 117, 213

          	ovoce 21, 33-34, 95, 111, 113-115, 119, 121-122, 145, 157-167, 169, 182-184, 192-193, 197-199, 212-213, 219, 243, 247-249, 251-252, 255

          	oxidace 97, 102-103, 172, 180-181, 256

        

        

      

      
        P

        
          	pálení žáhy 19, 86

          	paleo 17, 20-21, 214

          	palmitová kyselina (PA) 46, 175-177

          	pasterizace 136

          	pesticidy 95, 147-150, 163, 178, 183-184

          	plánování jídelníčku 186-204

          	polynenasycený tuk (PUFA) viz tuk

          	potravinové doplňky 254-255
            
              	prenatální vitamínové doplňky 250

            

          

          	probiotika 137, 161, 260

          	prolaminy 116-117

          	protilátky 78-79, 146

          	průmyslová zemědělská výroba 147-150, 155, 173, 175, 245

          	průmyslově zpracované potraviny 33, 35, 39, 62-63, 94, 101, 120, 155, 160, 164-165, 169, 171, 195, 197, 217, 219, 230, 232, 234, 252

          	přejídání 35, 38-39, 41, 50, 56, 60-64, 90, 107, 109, 115, 119, 146, 156, 171, 180, 186, 192, 200, 234

          	přepuštěné máslo viz ghí

          	přežvýkavci 146-148

          	viz také maso

          	přirozené krmení 148-150, 155, 183

          	pšenice 107, 116, 122, 141, 213, 246

          	půst 52, 55, 65

        

        

      

      
        Q

        
          	quinoa 106-107, 118, 213, 246

        

        

      

      
        R

        
          	rakovina 85, 94, 101-102, 123, 131, 153, 155, 157, 186, 255-256, 258, 260
            
              	prsu 123

            

          

          	recepty 270-300

          	resveratrol 98

          	revmatická artritida 16-17, 73, 85, 140, 142, 254

          	rostlinné oleje viz oleje ze semen

          	roztroušená skleróza 85, 118, 140

          	rybí tuk 245, 254-257
            
              	vhodné zdroje 306

            

          

          	ryby a mořské plody 131, 134, 144-148, 150, 173, 180, 183, 212, 230, 239, 243-245, 256, 278-280

          	rýže 61, 106-107, 113-114, 213, 225

        

        

      

      
        S

        
          	sacharidy 27-28, 40, 43-44, 53, 56, 67-68, 112
            
              	cvičení a 246-249

              	fermentovatelné sacharidy 122

              	glykemický index a 110

              	jako zdroj energie 43, 93, 169, 218

              	luštěniny a 120

              	mléčné výrobky a 127, 131

              	obiloviny a 107, 109-110, 115

              	onemocnění srdce a 177

              	ovoce a 161-162, 164

              	plánování jídelníčku a 166-167, 188, 196-197

              	průmyslově zpracované potraviny bohaté na 62

              	převod na tuk 49, 68

              	zelenina a 157

              	vegetariáni a 246

            

          

          	
            semena
          
              	viz také oříšky a semena

              	z luštěnin 119-122, 159-160

              	z obilovin 107-108, 110

            

          

          	siřičitany 217

          	sladké brambory viz brambory

          	slanina 155-156
            
              	vhodné zdroje 304-307

            

          

          	slinivka 43-45, 50-53, 55, 57, 67, 140, 142

          	snídaně 57, 59, 61, 191, 194, 198, 252, 258

          	sója 101, 120, 122-124, 149, 213, 224, 246

          	spánek 11, 17, 22, 38, 41, 54-56, 60, 65, 84, 188, 192-193, 209, 258

          	srdeční onemocnění 51-52, 56, 74, 81, 83, 85-87, 101, 123, 134, 152-155, 157, 171, 174-177, 48, 49, 53, 71-72, 78-79, 82, 83-84, 95-96, 98, 111, 120, 131, 148, 150-151, 153, 166, 169-171, 256, 258

          	statiny 152

          	Strávníkova mapa 264-300

          	stres 31, 37-41, 50-56, 58-60, 65, 84-87, 93, 133, 137, 140-141, 184, 218, 228-229, 249, 260, 263

          	střevo 66-75
            
              	bakterie 71-72, 74, 94, 97, 121, 131, 137, 140, 142, 219, 243, 260

              	propustnost 69, 72-75, 87, 91, 97, 115, 117-118, 128-130, 139, 140-142, 178, 209, 217, 225, 242, 245

            

          

          	střídání světla a tmy 54

          	sůl 33-37, 36, 40, 54, 63, 109, 182, 196

          	svačiny 59, 191-193, 247

          	syndrom dráždivého tračníku (IBS) 73, 83, 85, 242-244

          	sýr 129, 213, 225, 246

          	syrovátková bílkovina 128, 130-131, 246, 305

          	systémový zánět viz zánět sytost 34-37, 40, 109

        

        

      

      
        Š

        
          	štítná žláza 47-48, 56, 64, 140

        

        

      

      
        T

        
          	tabák 213-214

          	těhotenství 249-251

          	tenké střevo 66-69, 115, 117, 121, 164, 259

          	testosteron 97, 153

          	trávení 26-27, 34-35, 43, 66-71, 73, 110, 116, 122, 127-129, 146-147, 153, 160-161, 178-179, 189-190, 204-211, 219-220, 242-244, 259-261

          	trávicí enzymy 67, 116, 243

          	triglyceridy 46, 48-50, 56, 59, 64, 68, 83, 93, 109, 153-155, 165, 176-177, 179

          	triglyceridy se středně dlouhým řetězcem (MCT) 179

          	
            tuk
          
              	adaptace na viz jako zdroj energie

              	břišní tuk 56, 74

              	mononenasycené tuky (MUFA) 28, 171-172, 177, 181

              	polynenasycený tuk (PUFA) 28, 100-102, 180-182, 256

              	nasycení a 34-35

              	nasycený tuk (SFA) 26, 43, 147, 167-174

              	signály uspokojení a 32-33

              	tělesný 47-48, 55, 58, 62, 84, 109, 169

              	viscerální tuk 48

              	ztužené tuky 171

              	živočišné zdroje a 136-137, 148-150, 177

              	tuková tkáň viz tělesný tuk

            

          

        

        

      

      
        U

        
          	úbytek na váze 18, 55, 63, 201-202, 215-216

          	ulcerózní kolitida 73, 85, 118, 242, 312

          	umělá sladidla 33, 92-95, 213

        

        

      

      
        V

        
          	vápník 27, 112, 115, 127, 132-135, 147, 258

          	vegani 245-246

          	vegetariáni 245-246

          	vejce 44, 145, 147-153, 176-177, 183, 193-194, 212-213, 241-242, 244-245, 256-257
            
              	cholesterol a 151-152

            

          

          	velikost porcí viz plánování jídelníčku

          	vepřové 34, 146

          	viscerální tuk viz tuk

          	vitamín A 112, 136, 151

          	vitamín B 12, 112, 150-151

          	vitamín C 112, 132-133, 158, 162, 255

          	vitamín D 112, 132-133, 151, 153, 250-251, 255, 257-258

          	vitamín E 112, 136, 151, 158, 178

          	vitamin K 112, 132-134, 137, 250-251

          	vláknina 27, 33, 66, 71, 95, 108-115, 120-121, 118, 158-159, 162, 164-166, 243, 312

          	z volného chovu 136-137, 147-151, 155-156, 173, 178, 183, 246, 256, 261

          	volné radikály 27, 50, 97, 102-104, 158, 164

          	vysoký krevní tlak 19, 42, 52, 54, 56, 61, 74, 81, 83, 85, 87, 102, 134, 164, 172, 258

          	vývar z kostí 134, 147, 261

          	výživa po cvičení 130-131, 145, 247-249

          	výživa před cvičením 247-249

        

        

      

      
        W

        
          	Whole 30, 15, 17-20, 23, 118-119, 125-126, 137-138, 207-209, 214-216, 240-245, 250, 252
            
              	vyloučení 212-222

              	opětovné zavádění 223-226

              	život po 228-239

            

          

        

        

      

      
        Z

        
          	zánět 16-17, 26, 50, 65, 73-74, 76-88, 91, 139-140, 217, 225
            
              	alkohol a 97

              	cukr a 94

              	hustota kostí a 133, 135

              	cholesterol a 152, 153

              	luštěniny a 122

              	mononenasycené tuky a 167

              	nasycené tuky a 171

              	ovoce a 161, 164

              	obiloviny a 116-117

              	polynenasycené tuky a 100-101, 180

              	Whole30 a 208-210, 219-220

              	zelenina a 157-158

            

          

          	zelené fazolky 113, 160

          	zelenina 21, 111, 113-115, 119, 121-122, 128, 134-135, 145, 157-164, 180-181, 183-184, 219, 230, 243-244, 247-252, 258
            
              	plánování jídelníčku a 196-197

            

          

          	ztužené tuky 171

        

        

      

      
        Ž

        
          	železo 68, 94, 111-112, 115, 150, 250

          	žlázy nadledvinek 54-55, 140

          	žluč 67, 68, 117, 153, 179

          	žlučník 68, 179

          	žluknutí 102

        

        

      

      

      

    

  


  
    
       název: Jídlo na prvním místě – Vyzkoušejte Whole30 a změňte svůj život k nepoznání aneb paleo mýtů zbavené

       autoři: Dallas a Melissa Hartwigovi

       originální název: It Starts with Food: Discover the Whole30 and Change Your Life in Unexpected Ways

       vydalo: Jan Melvil Publishing

       překlad: Libuše Mohelská

       jazyková korektura: Vilém Kmuníček

       odborná korektura: Petr Mára

       rok vydání: 2014

       ISBN: 978-80-87270-67-7

       verze: 2017.02.13

       OCR, EPUB: em

    

  

OEBPS/images/001-image.jpg
TRAVICi SOUSTAVA






OEBPS/images/010-image.jpg
. \f\:ﬁ:ié“

e






OEBPS/images/012-image.jpg





OEBPS/images/011-image.jpg





OEBPS/images/007-image.jpg
" ZNdAL .
VIAO¥NND

1aH
NT0Y3LSITOHI.
VNIGVTH

VL INAZUN
T AMOSAA

WOYANAS






OEBPS/images/006-image.jpg
. ZNdAL
YIAOUNND

ASOMOHD
INJ3QYS

AQOHI¥d
JAOMZOW |

JIN3LSIZ3H
= VAONITNZN






OEBPS/images/009-image.jpg
OMIZI¥ INISANZ OMIZIY INZIN

:1ANYZ ANOWILSAS ‘0¥NNI° :n1aNyz z3g
_30VWNZNOY YNYIWAYN * ‘WIQINTAAIF AAVHAZ
{ LANJOWANT " = LAAVYHAZ®

vi3ia

SRR

L)

10/9W 0€2






OEBPS/images/008-image.jpg
jOBILNE ZRNO

‘ ENDOSPERM

- koncentrovany zdro] sacharid
- obsahuje prolaminy (lepek a daIsD

<« OTRUBY
- vlaknita ochranna vrstva

- obsahuji fytaty
- odstraruji se pri mleti

7w

KLICEK

- obsahuje material pro reprodukci
rostliny

- odstrariuje se pfi mleti





OEBPS/images/003-image.jpg
(V3L YLINAN)
HI80 |NAZYN

SR ETTE]
viINNE

© o vInyaTon
119

"

S vinyaton
2

LSONLSNdO¥d LSONLSNdO¥d:
. YN3SAZ ~ INIYWHON






OEBPS/images/002-image.jpg
s R,

RENEE]
WINNE

S C_z:m.méxz_m«u

LIASQHd Omm-i N3WN1

W3ATYLS WANNIL Nm_m:mm





OEBPS/images/005-image.jpg
9JAVN 30y¥d

(¥yzod) ._,wz<N

AVLS AAITLINYZ

13INYZ >>os_m.._.m>m >v_o_zom HJ






OEBPS/images/004-image.jpg
(4yZ0d) LINYZ
INLMY

NWILSAS OHINLINNWI VHVAONAOY YAVYAZ

AVLS AAITLINYZ





OEBPS/images/014-image.jpg
3112V NWSIT0EVLIW AVLS ‘V131 INIZ01S

LIAYHOZ" NLINYZ OHINIIN INOOWIN" L3NYZ

UHD 238 ‘NITNZNI VN g > MIOINO¥HO ‘ION3LSIZIY
JAITLID ‘LLYNTVAS ‘ITHILS YAONJINZNI ‘VHYAGYN

@001-09)
3NCOH

INIDIAD OHINAIZNILNI

OHINVAOSNNIYJIN INVANL VEOD





OEBPS/images/013-image.jpg





