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Motto: Toužíme po nových znalostech. 
Když se nám jich dostane, 
nevíme co s těmi starými. 
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Krátké SLOVO ÚVODEM 

M I L Í Č T E N Á Ř I . 

m o ž n á bych n e m ě l začínat v t o m t o d u c h u , abych vás neodradi l p ř e d e m . Přes to to u d ě ­

lám, p r o t o ž e až při pos lední korektuře j s e m si uvědomi l , že j s e m z n a č n o u část textu 

m o ž n á napsal příliš o d b o r n ě a někdy t r o c h u složitě. Když j sem vydal p ř e d c h o z í kníž­

ky, zdál se obsah některých z nich č t e n á ř ů m n á r o č n ý , přes tože j s e m se snažil o j e d n o ­

d u c h é formulace. R o z h o d n ě si nemysl ím, že většina z vás je natol ik nevzdě laných, že 

je s c h o p n a p o c h o p i t j e n holé věty. P o k u d by t o m u tak bylo, musel bych vynechat 

m n o h o zajímavých částí textu, všechny teore t ické úvahy a diskuze s o b s a h e m publi­

kací j i n ý c h autorů a p o u z e formulovat zák ladní hesla, doslova přikazující CO dělat, 

J A K to dělat a K D Y to dělat. Nikol iv už P R O Č . To m n e t rochu děsí. O to víc, 

že v některých pasáž ích té to knížky j s e m asi do „ o d b o r n o s t i ujel" intenzivněji než 

p ř e d t í m . Vysvětluji to t í m , že praxe m n e nauči la, že nikoliv n e v ý z n a m n é části č tenář­

ské obce takový text ne jenom vyhovuje, ale d o k o n c e ho sama p o d r o b í jakési srovná­

vací analýze a z a č n e „šťourat" do některých pasáží, které j sem někdy dříve napsal 

„ t r o c h u j inak" . Až moje vysvětlení, že se po o d b o r n é s t ránce neustá le vyvíjím v kon­

textu s vývojem v ě d e c k é h o p o z n á n í , t ě m t o č t e n á ř ů m otevře oči. A k r o m ě t o h o - n ikdo 

není n e o m y l n ý . P o k u d bych nediskutoval a n e p r e z e n t o v a l svoje osobní úvahy na d a n é 

t é m a , nebyla by nová knížka p ř í n o s n á . A m o ž n á by ani nebylo o č e m psát. J e n o m ž e 

o n o JE o č e m psát. Třeba i p r o t o , že v p o p u l á r n í c h časopisech věnujících se kulturis¬ 

t ice a fitness, či zdravému ž ivotn ímu stylu se objevují laické, n a p r o s t o n e p o d l o ž e n é 

a skutečnost zkreslující in formace, chybně i n t e r p r e t o v a n é z o d b o r n ý c h mater iá lů . 

Většina dotazů čtenářů časopisů se týká t é m a t u „ n e m o h u př ibrat" (jedná-li se o ama­

térské kulturisty) a n a o p a k „ n e m o h u z h u b n o u t " (jedná-li se o dívky a ženy cvičící 

s m o t i v e m snížit tě lesnou h m o t n o s t ) . M o ž n á , že j sem zbytečně kritický, n i c m é n ě se 

d o m n í v á m , že většina rad není příliš ú č i n n ý c h , a to p r o t o , že v nich není o b s a ž e n o nové 

p o z n á n í . 

To na druhé straně n e z n a m e n á , že tyto časopisy nejsou p ř í n o s e m . N i c m é n ě vždy je 

už i tečné, shromáždí-l i se k o m p l e t n í informace v knižní formě. Č t e n á ř se k informacím 

zde u v e d e n ý m m ů ž e kdykoliv vrátit. S o h l e d e m na t o , že v h o d n á fyzická aktivita sou¬ 

visí jak s možnos t í zlepšení a udržení zdraví, p o k u d d o k o n c e není j e h o n u t n o u pod¬ 

m í n k o u , ale př i tom jakákoliv nekriticky p ř e h á n ě n á aktivita přináší zvýšené riziko 

poškození zdraví, věnuji první kapitoly p r o b l e m a t i c e fitness a wellness a d o k o n c e zabí¬ 

h á m i do p r o b l é m u o b e c n é h o zdraví. Nepovažuji totiž za v h o d n é zastírat, že z n a č n á 
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část p o p u l a c e z d r a v í m zrovna nehýř í , a n e c h c i o p o m e n o u t ani fakt, že m o d e r n í m e d i ­

cína až zas tak skvělé výsledky n e m á . Sebral j s e m o d v a h u k t o m u t o p r o h l á š e n í p ř e d e ­

vším p r o t o , že m n e v m é m přesvědčení utvrzují mí z n á m í z řad lékařů, kteří našli sílu 

ke k o n s t a t o v á n í , že sami mají p r o b l é m se s u v e d e n ý m k o n s t a t o v á n í m vyrovnat. M o ž n á 

i p r o t o hledají j iné způsoby řešení , n a p ř í k l a d v prevent ivní m e d i c í n ě , v m e d i c í n ě prot i 

s tárnut í , v a l ternat ivní m e d i c í n ě a v n e p o s l e d n í řadě také ve využití specifických potra¬ 

vinových doplňků. 

Přeji v á m m n o h o trpělivosti př i s tudiu t é t o knížky a m n o h o t o l e r a n c e , narazí te- l i 

v textu na složité pasáže . D o p o r u č u j i v á m věnovat p o z o r n o s t také j i n ý m a u t o r ů m , p ř e ­

devš ím t ě m , kteří b u d o u c i továni v s e z n a m u p o u ž i t é l iteratury. N e b r á n í m se ani vašim 

n á z o r ů m , které m ů ž e t e zasílat na e-mail: n u t r i c o n @ p i . i p e x . c z . Bude-l i to z časových 

d ů v o d ů j e n t r o c h u m o ž n é , o d p o v í m . 

A u t o r 

ÚVOD - DOBRÉ ZDRAVÍ? 

Oficiální statistiky zdravotních pojišťoven konstatují, že Češi chodí k lékaři častěji než 

obyvatelé západoevropských zemí. Tento zajímavý fakt se zdůvodňuje návykem přetr­

vávajícím z doby socialismu, kdy zdravotnictví bylo zadarmo a lékaři si cíleně vybu­

dovali postavení preferované skupiny, osobující si právo na „vševědoucnost a všemo-

houcnost". Což dosud přetrvává. Nebylo divu, že se lidé obraceli na lékaře 

s jakoukoliv „prkotinou ". Byli motivováni výzvami, aby náhodou něco nezanedbali. 

V té době také bylo dostatek lékařů, dokonce víc než ve vyspělých zemích. Našlo se 

však mnoho těch, kteří byli vysloveně „zdravými nemocnými" a v pracovní neschop¬ 

nosti si přivydělávali nebo si užívali „ státem placené zdravotní dovolené". 

Důsledkem působeníuvedených faktorů je stále přetrvávající nedostatek odpověd­

nosti za vlastní zdraví. A to i přesto, že podle posledního průzkumu považují Češi zdra­

ví za jednu z hlavních priorit (je asi na čtvrtém místě, po rodinné spokojenosti a soci­

ální jistotě). Můj osobní názor je však skeptický, protože z praxe vím, že je to priorita 

vyloženě „platonická". 

N ě k o l i k s lov „do p r a n i c e " 

K u p o d i v u i p ř e s t o , co je u v e d e n o výše, Češi nejsou příliš vstřícní k inves t ic ím do kva­

lity v las tn ího zdraví. T o t o k o n s t a t o v á n í je p o t v r z e n í m n e o d d i s k u t o v a t e l n é h o faktu, že 

„zvyk je že lezná koš i le" . Č e t n é návštěvy lékaře mají nyní m o ž n á t r o c h u j iný motiv, 

p r o t o ž e - n a p ř í k l a d - p r o n ě k o h o je návštěva lékaře j a k o u s i s e b e o b r a n o u p ř e d očeká¬ 

vanou výpovědí. B u d e to asi i p r o t o , že ros te p o č e t starých lidí, kteří j sou častěji 

n e m o c n í n e ž m l a d á g e n e r a c e ( i když ani to už n e p l a t í a b s o l u t n ě ) . To ovšem nic nemě¬ 

ní na k o n s t a t o v á n í , že opravdu j s m e víc n e m o c n í n e ž obyvatelé vyspělých z e m í západ¬ 

ní Evropy, o obyvatel ích z e m í j ižní E v r o p y ani n e m l u v ě . N e v í m , zda j sou časté 
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návštěvy lékaře vysvět lením dalš ího zaj ímavého faktu, k t e r ý m je v p o r o v n á n í se 

z á p a d n í E v r o p o u m n o h e m vyšší spotřeba ant ib iot ik . Když o t o m b u d u uvažovat 

p o d r o b n ě j i , m o h u předj ímat, že ant ib iot ika j sou v ř a d ě p ř í p a d ů p ř e d e p i s o v á n a zbyteč­

n ě , ne-li d o k o n c e n e v h o d n ě . T o j e však p o u z e j e d e n p o h l e d n a p r o b l é m . S m u t n ý m fak­

t e m totiž j e , že ani ve s tat i s t ikách výskytu c h r o n i c k ý c h d e g e n e r a t i v n í c h a o b e c n ě tzv. 

c iv i l izačních o n e m o c n ě n í n a t o m nejsme z r o v n a nej lépe. Také nejsme ž á d n í „ h u b e ­

ň o u ř i " , i když v t o m t o směru j sou na t o m v ř a d ě zemí stejně, ne-l i h ů ř e , o U S A ani 

n e m l u v ě . 

Výše n a z n a č e n á krit ika m o d e r n í medic íny n e n í z mé strany m o t i v o v á n a snahou j i dis­

kreditovat . Je výsledkem h l u b o k é h o d l o u h o l e t é h o studia celé řady souvislostí. Nejsem 

lékař, pracuji však celý život v lékařských o b o r e c h a zaj ímám se současně i o alterna­

tivní m e d i c í n u , studuji také prameny, které klasická m e d i c í n a absolutně o d m í t á , a to mi 

dává m o ž n o s t n e s t r a n n é h o a všes t ranného p o h l e d u . Někol ika le tá praxe s o u k r o m é h o 

k o n z u l t a n t a pro výživu mi doslova „otevřela oč i " . Ještě j e d n u m a l o u p o z n á m k u : nemys­

l ím, že by česká m e d i c í n a byla n e o s o b n í , že by j i pac ient nezajímal. N e m y s l í m si to 

p r o t o , že v některých z á p a d n í c h z e m í c h je t e n t o odstup m n o h e m výraznější. Mysl ím, že 

naši lékaři j sou velmi o d b o r n ě fundovaní, n i c m é n ě svázaní k o n v e n c e m i m e d i c í n y samé. 

T í m víc obdivuji ty, kteří j sou o c h o t n í uvažovat o a l ternat ivních p o s t u p e c h n e b o je již 

používají. N e z n á m lepší řešení . 

S a m o z ř e j m ě , že s n a h o u m o d e r n í (tedy i české) m e d i c í n y JE léčit. O t á z k o u však j e , 

j a k é se dosahují výsledky. Na d r u h é straně n e m ů ž e ani m o d e r n í m e d i c í n a p o p ř í t , že 

p o u ž í v a n é l éčebné p o s t u p y j sou diskutabi lní ze všech m o ž n ý c h aspektů. A skutečně 

také k d i skuzím m e z i lékaři s a m ý m i d o c h á z í . D o k o n c e existují r ů z n é „ m e d i c í n s k é 

školy". . . N ě k d y je ovšem m o ž n é uvažovat o o m y l e c h , z p ů s o b e n ý c h zře jmě buď 

n e s p r á v n ý m i z á k l a d n í m i východisky, n e b o vyloženě p o c h y b e n í m i . T í m , ž e m e d i c í n a 

je příliš r o z č l e n ě n a do j e d n o t l i v ý c h special izací , „ z t r á c í " se j í člověk - p a c i e n t 

ve svém celku. O t á z k o u je , j aké j sou, n e b o m o h o u být, důsledky vni t řní neschopnos¬ 

t i m o d e r n í m e d i c í n y p o u č i t se z v las tních chyb. C h á p u t a k é , že pro m e d i c í n u samu je 

o b t í ž n é př ipust i t , že j í p o u ž í v a n é léčebné p o s t u p y nejsou bez chyb, stejně j a k o fakt, že 

nové objevy a jej ich p r a k t i c k á léčebná apl ikace j sou zvel ičovány a glorifikovány. 

Ve většině př ípadů však nejsou „viníky" lékaři sami, j a k o spíše lékařská věda a far¬ 

m a c e u t i c k ý průmys l . 

U v á d ě n é názory n e z a s t á v á m p o u z e já sám. V p o d o b n é m , ovšem daleko krit ičtějš ím 

d u c h u , pojmenovávaj í p r o b l é m y současné m e d i c í n y např ík lad autoř i pub l ikace „Poše¬ 

tilosti a omyly v m e d i c í n ě " , profesoři r e n o m o v a n é irské univerzi ty Škrabánek 

a McCormick. Oba j sou lékaři. K n í ž k a vyšla v nak l . L idové n o v i n y P r a h a 1995, r u k o ­

pis je j iž z roku 1989, p ř e s t o si mys l ím, že o to víc je krit ický a h lavně - jasnozř ivý. 

N a p r o s t o nezaujatý p o h l e d na s o u č a s n o u m e d i c í n u , byť jaksi „z d r u h é s t rany" , nabí¬ 

zí j i n á p ř e k r á s n á p u b l i k a c e , jejíž a u t o r k o u je invest igat ivní n o v i n á ř k a Mc Taggartová. 

K n í ž k a se j m e n u j e „ C o v á m lékaři n e ř e k n o u " (nakl . A I P r e s , F r ý d e k - M í s t e k 1998). 
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N a z n a č e n ý p r o b l é m m o d e r n í m e d i c í n y se však n e t ý k á p o u z e m e d i c í n y samé, ale její¬ 

ho v ě d e c k é h o zák ladu a n a k o n e c i vědy o b e c n ě . P r o zvídavé č t e n á ř e je k dispozici 

p o u č n á , byť re lat ivně „ ú t l á " knížka, n a z v a n á „Biologie j a k o i d e o l o g i e " , je j ímž a u t o ­

r e m je dr. Lewontin (nakl . J o t a , B r n o 1997). 

KDE JE CHYBA? 
Z c h a t r n é h o zdraví celé p o p u l a c e je n e v k u s n ě často o b v i ň o v á n o p ů s o b e n í „obt ížně 

specif ikovatelných faktorů vnějších i v n i t ř n í c h " . J e d n í m z n i c h (údajně) je : 

Podceňování významu preventivního působení „zdravého životního stylu". 

N e l z e popř í t , že časté (ne-li doslova sys temat ické a ce loživotní) p o r u š o v á n í i t ě c h nej-

j e d n o d u š š í c h zásad z d r a v é h o života j e m o ž n ý m p o d n ě t e m p r o vznik (jakékoliv) 

n e m o c i . Lékař i stejně j a k o jej ich p a c i e n t i s i zvykli na falešnou předs tavu, že medicí¬ 

na vyléčí v š e c h n o , stejně j a k o na svérázný systém „ r o z d á v á n í léků". Z á k l a d n í mot ivy 

p r o takovéto p o č í n á n í spočívají ve snaze o b o u do p r o b l é m u z a i n t e r e s o v a n ý c h skupin 

m a x i m á l n ě zkrátit p r ů b ě h léčby. Z t o h o logicky plyne s n a h a používat stále „silnější" 

(a dražší) léky, tvrdě p r o t ě ž o v a n é f a r m a c e u t i c k ý m p r ů m y s l e m . V důs ledku t o h o až 

nevkusně často nejde o zdraví, ale o p e n í z e . 

K r o m ě t o h o ú č i n n o s t n o v ý c h léků bývá stále stejně s p o r n á a m n o h d y d o k o n c e při¬ 

náší m n o h e m závažnější r iz iko n e p ř í z n i v ý c h vedlejš ích ú č i n k ů . P ř e s t o větš ina 

n e m o c í n a d á l e o d o l á v á (jakékoliv) l éčbě, d o k o n c e se vracejí n ě k t e r é j iž p o v a ž o v a n é 

za „ s m e t e n é z p o v r c h u Z e m ě " , p ř i č e m ž m n o h e m horš í j e , že se objevují n o v é , vzni¬ 

kající m u t a c e m i virů. Je j ich n e b e z p e č n o s t s t o u p á v d ů s l e d k u stále klesající i m u n i t y , 

jevu, o j e h o ž p ř í č i n á c h z d e n e c h c i z b y t e č n ě p o l e m i z o v a t . N e n í divu, že léčba se pro¬ 

tahuje, p a c i e n t s j iž s t a n o v e n o u d i a g n ó z o u se v p o d s t a t ě až do smrt i „ n e z b a v í " pou¬ 

žívání léků p ř e s t o , že je j ich efekt je p o c h y b n ý n e b o m i n i m á l n í a p ř i n á š í vedlejší 

n e p ř í z n i v é účinky. Kvalita ž ivota se tak příl iš nez lepšu je , p o k u d ne n a o p a k . H r o z í 

stav, kdy se p a c i e n t stává na l é c í c h závis lým p s y c h i c k y a n e t r o u f á si, p ř e s t o ž e je pro¬ 

k a z a t e l n é , že léčba n e v e d e k vy léčení n e b o d o k o n c e ani k p o d s t a t n é m u z lepšení 

stavu, ty to léky p o s t u p n ě vysazovat či n a h r a d i t j i n ý m i , n e b o se pokus i t o vlastní 

řešení p o m o c í a l t e r n a t i v n í m e d i c í n y , z m ě n y ž i v o t n í h o stylu a p ř í p a d n ě i t r é n i n k e m 

psychiky. 

P ř e s t o ani v p ř í p a d e c h n e ú s p ě š n é léčby nelze tvrdit, že za d a n ý stav m ů ž e medicí¬ 

na a n e ú č i n n é léky, p r o t o ž e na vině j sou velmi čas to sami p a c i e n t i , kteří na j e d n é stra¬ 

ně léky vyžadují ( m n o h d y n a p r o s t o z b y t e č n ě , mís to aby n e c h a l i p r o s t o r p ů s o b e n í 

v lastních i m u n i t n í c h a r e g e n e r a č n í c h p r o c e s ů ) a na d r u h é je neužívají tak, j ak by asi 

měl i . B ě ž n é je n e d o l é č e n í chř ipek a „ b a n á l n í c h " z á n ě t ů h o r n í c h cest d ý c h a c í c h , ros te 

p o d á v á n í ant ibiot ik bez s t a n o v e n í jej ich ú č i n n o s t i , n e b o v n a p r o s t o n e i n d i k o v a n ý c h 

s i tuacích, doslova „jen tak p r o j i s t o t u " - p a c i e n t j e , j ak se o d b o r n ě říká „ p o d c l o n o u 
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ant ib iot ik" . N e n í nic neobvyk lého, když pac ient jejich užívání p ř e d č a s n ě přeruší, nebo 

je užívá bez n u t n é h o „klidu na lůžku". 

Jak už j s e m j e d n o u uvedl, stále víc lékařů př iznává, že j s m e „díky" m o d e r n í medi¬ 

c íně z a p o m n ě l i na m o ž n o s t i využití pos tupů tzv. k o m p l e m e n t á r n í a n e b o a l ternat ivní 

medic íny (čaje, byliny, zábaly a v n e p o s l e d n í řadě zcela nově k o n c i p o v a n é potravino¬ 

vé d o p l ň k y ) , a to zřejmě také p r o t o , že o d b o r n é lékařské společnost i se za každou cenu 

snaží je prohlási t za a n a c h r o n i s m u s n e b o d o k o n c e za podvod. N a k o n e c , když ani dlou¬ 

holetá léčba nevede ke zlepšení stavu, t ím m é n ě k t o m u , k č e m u vést má, tot iž k vylé¬ 

čení, začne m n o h o p a c i e n t ů přemýšlet o t o m , že využije nabídky různých odvětví 

a l ternat ivní medicíny, přes tože se j í před vznikem o n e m o c n ě n í vysmívali. Jistěže 

nelze popří t , že často „ n e z a b e r o u " ani tyto pos tupy a pak už zbývají j e n „ o s v ě d č e n é 

babské recepty" , které kupodivu někdy „ z a b e r o u " . T ím p o c h o p i t e l n ě n e c h c i naznači t , 

že např ík lad těžký diabetik se m ů ž e vyléčit popí jením čaje z b o r ů v k o v é h o l ist í 

i když, kdo ví? 

M o ž n á , že a l ternat ivní p o s t u p y by měly m n o h e m větší úspěch a skutečně by „léči¬ 

ly", pokud by zde nebyl stále stejný p r o b l é m - nedos ta tek odvahy ze strany lékařů, 

jejich obavy z p r o n á s l e d o v á n í , n e d o s t a t e k vzdělání a praxe v t o m t o specifickém 

oboru, ale také netrpěl ivost a nedůs lednos t p a c i e n t ů a jejich již doslova t r a d i č n í česká 

n e d ů v ě r a k čemukoliv, t ím spíše k t o m u , co n e n í „ s t a n d a r d n í " . 

Kupodivu i u nás lze z a z n a m e n a t zajímavý jev - stále víc lidí se tot iž uchyluje k tzv. 

„ s a m o l é č e n í " , zahrnující pos tupy běžné v d o b á c h , kdy lékařů bylo poskrovnu, stejně 

j a k o volně prodejných léků a potravinových doplňků. T o m u n a p o m á h á vzrůst nedůvě¬ 

ry v klasickou medic ínu v důsledku m o ž n á nepříliš etické medial izace občasných fatál¬ 

ních chyb lékařů (také oni j sou j e n l idé), stejně j a k o fakt, že zdravotní pojišťovny p lně 

hradí stále m é n ě p r o c e d u r a léků. K samoléčení však n e p ř í m o a někdy d o k o n c e zcela 

otevřeně a cíleně nabádají reklamy propagující ( m n o h d y zavádějícím a neet ickým způ¬ 

sobem) použi t í volně prodejných léků. Jsou například nabízeny z a r u č e n ě ú č i n n é pro¬ 

středky „nové g e n e r a c e " v h o d n é i p r o děti, navzdory t o m u , že obsahují látky až done¬ 

dávna př í s tupné p o u z e dospělým, a to ještě j en na předpis . Nejčastěji j sou inzerovány 

volně prodejné léky a doplňky „ v h o d n é " k léčbě některých virů včetně chřipky, „ucpa¬ 

n é h o " nosu, kašle a bolestí v krku, prot i bo les tem břicha, zácpě, průjmu, nervozitě, 

stresu, boles tem hlavy, p r e m e n s t r u a č n í m u s y n d r o m u . . . Volně d o s t u p n é jsou i léky, 

které jsou až do současnost i p ř e d m ě t e m z n a č n ý c h diskusí, například kyselina acetylsa-

licylová. Je to paradox u v ě d o m í m e - l i si, že p o d o b n é diskuse kupodivu n e p l a n o u v pří¬ 

padě vo lného prodeje léků m n o h e m rizikovějších, než z m í n ě n ý aspirin či jód a inzulin 

ve spreji, j akými jsou některé druhy nes tero idních prot izánět l ivých látek. 

N a v z d o r y p o s m ě c h u ze strany některých farmaceutů a lékařů ve smyslu n e ú č i n n o s -

t i volně prode jných léků, další odborníc i n a o p a k upozorňuj í na z n a č n á rizika jejich 

(častého) použi t í . To je to tá ln í p a r a d o x - jak m ů ž e „ n ě c o " , co neúčinkuje současně být 

z n a č n ě rizikové? N a p ř í k l a d v U S A , pyšníc ích se j e d n ě m i z nejpřísnějších zákonů 
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a údajně nejtvrdších legislativních řízení, n u t n ý c h ke schválení u v e d e n í nových potra¬ 

vin, ale také léků a pot rav inových doplňků, k v o l n é m u prodeji, lze takové sporné pro¬ 

dukty zcela legálně a b ě ž n ě koupit . Jsou to nejen léky, ale také velký sor t iment dal¬ 

ších p r o d u k t ů v č e t n ě derivátů (úč inných) h o r m o n ů a p s y c h o t r o p n í c h látek. Jen málo¬ 

kdo by si m o h l t roufnout objektivně z h o d n o t i t jejich m o ž n á rizika. K t o m u by bylo 

p o t ř e b a s ledování obrovské testovací skupiny za př ísně s t a n d a r d i z o v a n ý c h p o d m í n e k , 

a to ješ tě po m i n i m á l n ě někol ika letech p o d á v á n í . 

Příčiny n e u t ě š e n é h o z d r a v o t n í h o stavu p o p u l a c e jsou na základě p ř e d c h o z í h o 

výkladu na první p o h l e d j a s n é . Nikoliv na p o h l e d druhý. Bývá zvykem za j e d n u 

ze zák ladních př íč in o z n a č o v a t zcela n e d o s t a t e č n o u prevenci . V p ř e d c h o z í c h publika¬ 

cích a v řadě článků j s e m zdůrazni l , že n e m o c í m je n u t n é p ř e d c h á z e t , čili p o d p o r o v a l 

j sem prevenci . D ů r a z n ě upozorňuj i n a j e d e n velmi „ h o r k ý " bod, který já o s o b n ě nepo¬ 

važuji za „ p r e v e n c i " , ale za hazard, kterým je nově zaváděné a mas ivně p r o p a g o v a n é , 

p a c i e n t e m p l a c e n é očkování , například prot i hepat i t idě některých typů, m e n i n g i t i d ě , 

encefalitidě a c h ř i p c e . Jistě každý d o b ř e ví, že očkování prot i některých n e m o c í m je 

p o v i n n é (a d o k o n c e vyhýbání se mu je t r e s t n é ) . J d e o t o , zda je - a lespoň ve světle 

nyní j iž zveře jňovaných o d b o r n ý c h úvah a statistik - o p r á v n ě n é , n e b o zda d o k o n c e 

není rizikové. 

Podle m é h o názoru je p ř i r o z e n o u a zcela b e z p e č n o u formou obrany prot i c h o r o b á m 

správný životní styl. Význam indiv iduá lně formulované výživy a n á s l e d n ě požit í spe¬ 

cifických potrav inových doplňků s toupá v p ř í p a d ě , kdy k o n k r é t n í j e d i n e c má v rodin¬ 

né a n a m n é z e jakékol iv vážné o n e m o c n ě n í . Použ i t í doplňků je ovšem důleži té i v obec¬ 

né prevenci . Jejich sor t iment , kvalita a ú č i n n o s t je v současnost i na tak vysoké úrov¬ 

ni, že vytvářejí z d a t n o u k o n k u r e n c i většině léků. P ř i t o m jejich n e s p o r n o u výhodou je 

m i n i m u m negat ivních vedlejších účinků. 

Kupodivu ani prevence není prosta kritiky - k o n k r é t n ě již zmínění Škrabánek 

s McCormickem]\ zlehčují s t ím, že mladí lidé zákoni tě k použit í prevent ivních postu¬ 

pů neinklinují, p ř i č e m ž střední a především starší generaci m ů ž e „strašení c h o r o b a m i " 

z n a č n ě t raumat izovat . Většina veřejnosti není př í s tupná d o p o r u č e n í pravidelné návště¬ 

vy lékaře j en p r o t o , aby se m o h l o konstatovat , že je v šechno v p o ř á d k u . Totiž, co kdyby 

nebylo? Klasickým př ík ladem je péče o zuby. 

Co naplat, že vycházejí takové knížky j a k o „ H l e d á se zdravý člověk" MUDr. Ivo 

Bukovského nebo „ C o s d o k t o r e m " MUDr. Vogeltanze, či „ S á m sobě d o k t o r e m " 

MUDr. Cingroše. M o ž n á , že je takový př í s tup k m e d i c í n ě a ke zdraví p o u h o u otázkou 

času a p o s t u p n é výchovy m l a d é generace . Vždyť preventivní vyšetření j sou v západ¬ 

ních z e m í c h obvyklá, p ř i č e m ž v př ípadě některých povolání (a to i u nás) j sou dokon¬ 

ce povinná. M o m e n t á l n ě je p o d s t a t n ý m , realizaci blokujícím faktorem, vysoká cena 

vyšetření s o h l e d e m na to, že šiji - jedná-l i se o prevenci - musí každý klient plně hra¬ 

dit. Škrabánek s McCormickem současný „zvyk" častých návštěv lékaře vysvětlují t ím, 

že to je důsledek z b y t e č n é h o p ř e h á n ě n í významu prevence . „Strašení c h o r o b a m i " , 
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necitlivá medial izace některých př ípadů a u p o z o r ň o v á n í na nedobrý zdravotní stav celé 

p o p u l a c e m o h o u u některých lidí vyvolat strach z c h o r o b . V médi ích se b ě ž n ě setká­

váte s „ h r o z b o u civi l izačních o n e m o c n ě n í nabývajících charakteru e p i d e m i í " (konkrét­

ně os teoporózy či obezity), aktuá lně se dovídáte o o č e k á v a n é m p a n d e m i c k é m průběhu 

nových k m e n ů chřipky, které zabijí statisíce, ne-li mil iony lidí. Údajně byste se měli 

bát n e m o c i šílených krav n e b o důsledků k o n z u m a c e geneticky modif ikovaných potra­

vin, třeste se před Alzheimerovou c h o r o b o u , proti níž není obrany, p ř i č e m ž nikdo pře­

dem neví, zda ji n e d o s t a n e . Kupodivu i přesto v š e c h n o napros to v p o h o d ě dál porušu­

j e m e i ta nejprimitivnější pravidla zdravého ž ivotního stylu. Bezstarostně pomíj íme, že 

daleko větší riziko hrozí nikoliv ve formě u v e d e n ý c h o n e m o c n ě n í , ale v takových 

„zabijácích", j akými jsou infarkty a mozkové mrtvice a hlavně - různé druhy rakovi­

ny. N i c m é n ě - m o h u se fatálně mýlit. Skutečně nelze vyloučit, že boj s o n ě m i obvy¬ 

klými c h o r o b a m i vyhrajeme a n a k o n e c m n o h o našich dětí p o d l e h n e n a p r o s t o nevy¬ 

zpytate lným novým virům, d o k o n c e m o ž n á i „zdivočelým bakter i ím" . Třeba p r o t o , že 

jejich i m u n i t a b u d e t o t á l n ě zdevastovaná zneuž íváním antibiotik „nové g e n e r a c e " . 

M o ž n á ale v šechno b u d e j inak. 

D o v o l í m si prohlás i t , že ještě tragikomičtější j sou m e d i á l n ě p r e z e n t o v a n á , doslova 

pr imit ivní d o p o r u č e n í , jak takovým o n e m o c n ě n í m p ř e d c h á z e t . V p ř í p a d ě os teoporózy 

je d o p o r u č o v á n a vydatná k o n z u m a c e m l é č n ý c h p r o d u k t ů , v lepším p ř í p a d n ě podává¬ 

ní l a c i n é h o p o t r a v i n o v é h o doplňku obsahuj ícího (velmi obt ížně využitelný) vápník, to 

v š e c h n o hlavně l idem ve vyšším věku, kdy už nic t a k o v é h o n e m ů ž e být nic p l a t n é . 

V k o n k r é t n í m p ř í p a d ě os teoporózy se j e d n á o t o , že ani při použi t í n a z n a č e n ý c h s a m o -

léčebných p o s t u p ů se situace nezlepší, ale zdravotní riziko se n a o p a k zvýší - i když 

v j i n é p o d o b ě , a to m o ž n o s t í „ k ř e h n u t í cév" u k l á d á n í m p ř e b y t e č n ě při jatého vápníku 

do cévní stěny, nelze vyloučit ani tvorbu ledvinových k a m e n ů . 

Z uvedeného vyplývá, že základním prostředkem ochrany před předčasným vzni­

kem (jakéhokoliv) onemocnění by měly být nikoliv (jen) postupy preventivní medi­

cíny, ale komplex prostředků „aktivní osobní sebeobrany", zahrnující individuálně 

sestavenou výživu, pravidelnou fyzickou aktivitu a pohyb spolu s psychickou rela­

xací. O použití některých potravinových doplňků ani nemluvě. Preventivní medicí­

na by měla mít vyhrazený prostor působení v případě, kdy je prokazatelně vysoké 

riziko negativního vlivu vrozených dispozic k některým vážným onemocněním. 

N a z á v ě r j e d n u za j ímavost 

V U S A vznikl zcela nový o b o r medic íny zvaný „anti-aging m e d i c i n e " , což je v pod­

statě specifické odvětví preventivní medicíny. Lékař pečuje o klienty ve věku 40 až 55 

let. M o t i v e m návštěvy takto „ s t a r é h o " člověka u lékaře - specialisty je vlastně panic¬ 

ká hrůza ( A m e r i č a n ů ) ze stáří. U nás by t o m u n e m u s e l o být j inak, kdybychom nebyli 

typickými Čechy, tot iž l idmi, kteří si nepřipust í , že jejich životní styl (stejně j a k o spo¬ 

lečenské klima, které n e m o h o u ovlivnit) je vysoce rizikový. A kteří rádi setrvávají 
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na p o h o d l n ý c h klišé a v povaze mají nevěřit n i č e m u a n i k o m u , zato j e n neus tá le kve-

rulovat. 

Lze si z a c h o v a t zdraví v k l i m a t u c e l o s p o l e č e n s k y „blbé n á l a d y " a při s o u č a s n é m 

stavu zdravotn ictv í? 

Co k t o m u říci, když té to ná ladě do různé míry p o d l é h á m e všichni? Ř e š e n í m o ž n á 

nespočívá v t o m , nauči t se p o z i t i v n í m u př ís tupu k životu, ale v t o m , že je moudřejš í 

s i uvědomit , že „lepší to už n e b u d e " . J istěže to je jakási, p r o m n o h o lidí n e a k c e p t o v a ­

te lná forma skepticismu, ale přesto a právě p r o t o je t řeba brát realitu j a k á j e , včetně 

t o h o , že „žít se m u s í " . T ím víc m o h o u být efektivní v h o d n ě vybrané „ s e b e o b r a n n é " 

postupy. M ů ž e to být např ík lad u m ě n í nauči t se žít tak, a b y c h o m nepodleh l i dezi luzi . 

Je na čase p o c h o p i t , že m e d i c í n a není v š e m o c n á . Bylo by tudíž p ř í n o s n é začít se sta¬ 

rat o své zdraví, aniž by však bylo n u t n é p o d l e h n o u t přesvědčení , že život je velmi 

smutný, p r o t o ž e vlastně n e s m í m e nic, p r o t o ž e by to m o h l o být r iz ikové! 

Nejčastěji d o p o r u č o v a n ý m ř e š e n í m bývá z m ě n a ž ivotního stylu, v n ě m ž je péče 

o zdraví v h o d n o t o v é m žebříčku na P R V N Í M místě . Je to p o s t u p správný, ale je t řeba 

začít s výchovou u ne jmenš ích dětí (viz také moje chys taná knížka „ M o d e r n í výživa 

v praxi pro t ě h o t n é a kojící ženy a pro d ě t i " ) . To by pak bylo motivující i p r o rodiče , 

p r o t o ž e p o d m í n k o u je osobní příklad. 

Je tady ješ tě j e d e n p r o b l é m . Totiž to, že každý p o s t u p má dva k o n c e - na j e d n o m je 

nedostačující objem a i n t e n z i t a cvičení, na d r u h é m t e n d e n c e začít všechny aktivity 

z n a č n ě p ř e h á n ě t . M n o h e m větší p r o b l é m však vidím ve v n u c o v á n í m n o h d y n a p r o s t o 

neadekvátních „ r y c h l ý c h " p o s t u p ů , j i c h ž se rádi c h o p í výrobci, r e g e n e r a č n í centra , 

či s o u k r o m é rehabi l i tační kliniky. 

S v ě t informací a dez informací aneb „ k o m u to p r o s p ě j e ? " 

Volný př í s tup k in formacím, stejně j a k o m o ž n o s t publ ikovat svoje „ n e c e n z u r o v a n é " 

nápady, přináší nejen p r o s p ě c h , ale také riziko zneuži t í , například p r e z e n t a c í neověře¬ 

ných a m n o h d y d o k o n c e z á m ě r n ě zkres lených či nepravdivých zpráv. Na i n t e r n e t u lze 

nalézt p rezentac i j i s tých zájmových skupin, n a p r o s t o odmítaj ících příznivý vliv potra­

vinových doplňků, a j i n ý c h , tvrdě a předevš ím často nespravedlivě napadaj íc ích vědu 

j a k o takovou. M n o ž í se brožury, obsahující napros té bláboly z n u d ě n ý c h a frustrova­

ných žen v d o m á c n o s t i , a překlady „l i teratury faktu", naneštěst í staré třicet i víc let, 

formulované autory, kteří j sou spíše j e n m e d i á l n ě p o p u l á r n í , než d o s t a t e č n ě vzdělaní 

a osvícení. Ani oblast výživy není v t o m t o ohledu výjimkou. 

Jistěže n e m o h u vyloučit, že v historicky blízké době b u d o u p ř e k o n á n y i moje n á z o ­

ry, myšlenky a d o p o r u č e n í . P o k u d budu živ až se j iné názory objeví doufejme, že 

najdu osobní odvahu př iznat , že j s e m se mýlil. N i c m é n ě svědomí budu mít čisté, p r o ­

tože j s e m vždy pros tudoval jak l i teraturu „ v ě d e c k o u " , tak a l ternat ivní a předevš ím 

j s e m získal n e o c e n i t e l n é prakt ické zkušenost i . 
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K d o by - teoret icky vzato - m o h l mít zájem na šíření dezinformací? M o ž n á se 

b u d e t e divit, ale j sou to předevš ím organizace, nikoliv fyzické osoby. Jde o výrobce, 

jak j inak. O d b o r n í k tot iž nemus í svoje názory a objevy zveřejňovat p o k o u t n ě . Od t o h o 

má o d b o r n é časopisy. J istěže nelze vyloučit, že řada vědců objeví n ě c o , co j i m žádný 

o d b o r n ý časopis z různých důvodů nezveřejní - nikoliv pro n e d o s t a t e k o d b o r n é fun­

dovanost i , ale p r o t o , že autorovy názory se „ n e h o d í do k r á m u " oficiální vědě. V t a k o ­

vých p ř í p a d e c h je m o ž n o s t objev zveřejnit ( třeba i p o d p s e u d o n y m e m ) na i n t e r n e t u , 

velmi lákavá. P r o č ne, jedná- l i se o a u t o r a ser iózního a o d p o v ě d n é h o . Jak to však 

p o z n a t ? T ě ž k o . A naneštěs t í m n o h o autorů si j e n vylévá zlost a ventiluje svoji ukřiv-

děnost a najde se d o k o n c e i m n o h o takových, kteří dosáhli ú s p ě c h u v ně jakém oboru 

a natol ik ztratili soudnost , že se cítí povoláni radit d r u h ý m k použi t í svých zkušenos­

tí. V horš ím p ř í p a d ě radí v oblastech, o n ichž n a p r o s t o nic nevědí. 

P r o b l é m mají h lavně ti. kdo s k u t e č n ě chtějí p o m o c i 

Představte si např ík lad, že js te p ů v o d c e a p ř í p a d n ě také výrobce nějaké m o d e r n í 

funkční potraviny n e b o p o t r a v i n o v é h o doplňku. N e m á t e však za sebou kapitál, j í m ž 

disponují n a d n á r o d n í koncerny. Logicky m á t e j e n m a l o u šanci prosadit se na t r h u , byť 

by váš výrobek byl nejvyšší kvality. D o k o n c e právě p r o t o . N e m á t e tot iž p e n í z e 

na osvětovou k a m p a ň , na rek lamu v televizi, na „ p r o m o " akce v s u p e r m a r k e t e c h 

a v časopisech, ani na rozsáhlé vědecké studie. A p o k u d se vám přece j e n p o d a ř í na trh 

p r o n i k n o u t , váš výrobek je n u t n ě tak drahý, že je o b t í ž n ě prodejný, a tak js te buď brzy 

„ p ř e v á l c o v á n i " konkurenty, produkuj íc ími levné výrobky, a n e b o (což je stejně prav­

d ě p o d o b n é ) smeteni a o ž e b r a č e n i farmaceut ickým k o n c e r n e m . M i m o c h o d e m , j s e m 

přesvědčen, že j iž existují jak léky prot i A I D S , tak prot i většině forem rakoviny. 

P o k u d by přišly na t rh, pak by jejich použi t í z n a č n ě snížilo zisky z prodeje dosud pou­

žívaných n e ú č i n n ý c h „ léků" . 

P o k u d se v á m j a k o původci i výrobci n a k o n e c podař í se na t rhu prosadit , konku­

rence m ů ž e nasadit další ú č i n n é zbraně . Stačí a n o n y m n ě šířit dez in formace . Lidé mají 

rádi senzace, aniž by je příliš zajímalo, zda jsou pravdivé. O b r a n a neexistuje. Počí tá 

se tot iž s t ím, že lidé mají z a k ó d o v á n o „ n a k a ž d é m šprochu pravdy t r o c h u " . 

Logické je (u nás to platí absolutně) že každý výrobce při popisu úč innost i vlastních 

výrobků „nadsazuje" . U nás je však „ n o r m á l n í " současně znevažovat p r o d u k t y kon­

k u r e n c e . Dělají to všichni, j e n h lupák by chtěl zůstat seriózní, že? Do jaké míry 

se j e d n á o k lamavou rek lamu, je naneštěs t í dost obt ížné dokázat . 

D o k o n c e i o b e c n ě při j ímaný a d o p o r u č o v a n ý p o s t u p , j akým je například i racionál¬ 

ní výživa, je v p o d s t a t ě diskutabi lní, p r o t o ž e efekt je obt ížně prokazate lný . D o k á z a t , 

stejně j a k o zpochybni t , lze tot iž cokoliv. R e a l i z a c e byť i j e d n o z n a č n ě p l a t n é h o dopo¬ 

ručení také často naráží na prakt ické pot íže . Svou negativní roli hraje ne jednotnos t 

názorů o d b o r n í k ů . Stejně t o m u je v př ípadě pot rav inových doplňků, kdy je s i tuace 

ješ tě složitější, p r o t o ž e zde je prot i t lak p r o d u c e n t ů léků. K r o m ě t o h o lidé nejsou pří-
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stupni novým objevům m o ž n á i p r o t o , že věda skepticky zpochybňuje vlastní objevy. 

Byť je to v p o d s t a t ě správné, veřejnost to c h á p e j a k o o d b o r n o u nejistotu a nás ledně je 

k jakýmkol iv n o v ý m d o p o r u č e n í m z n a č n ě skeptická. 

SHRNUTÍ 
Dost m o ž n á jste p o p ř e č t e n í p ř e d c h o z í c h řádek p r o p a d l i poc i tu , ž e N I K D O není scho¬ 

pen předložit j e d n o z n a č n ě p la tný návod „ n a použi t í z e m ě k o u l e " . J inými slovy, nelze 

nalézt skutečně ideální řešení. M o ž n á jste t ím p á d e m ztratili mot ivaci k dalš ímu stu¬ 

diu, n u t n é m u k formulaci v lastních p o s t u p ů . A nelze vyloučit ani ztrátu důvěry v coko¬ 

liv, co si p řeč te te v tisku. D o b r ý m j e v e m není ani t o , že neustá le rostou řady těch, kteří 

si z p ř e č t e n é h o vezmou za své j e n urč i tou část a p o t o m se diví, co „to s n imi prove¬ 

d e " , ba d o k o n c e jsou o c h o t n í obvinit a u t o r a z publ ikování chybných fakt a doporuče¬ 

ní. 

Právě p r o t o je n u t n é pokusit se nalézt vlastní řešení, které bývá k o m p r o m i s e m . 

Na t o m t o p o s t u p u je inspirující fakt, že se j e d n á o VÁŠ osobní systém, který m ů ž e t e 

kdykoliv z m ě n i t v p ř í p a d ě , že vám p ř e s t a n e vyhovovat. U v ě d o m t e si však, že N I K D O 

vám n e b u d e s c h o p e n n a v r h n o u t , n e b o d o k o n c e připravit ideální systém t rén inku n e b o 

výživy, p r o t o ž e : 

1. N e m ů ž e se do vás d o k o n a l e „vžít" 

2. n e m ů ž e se dostat ke všem informacím o t o m , jací j s te ; 

3. n e m ů ž e zpracovat všechny d o s t u p n é informace do i d e á l n í h o rež imu aniž by 

neuděla l chyby; 

4. nikdy n e m ů ž e vědět „ v š e c h n o " ; 

5. kdyby to všechno uděla l , často n e d o k á ž e daný systém modifikovat p o d l e 

aktuální s i tuace; 

6. pokud by to v š e c h n o skutečně „fungovalo", byl by p o s t u p 

tak drahý, že by m á l o k d o byl o c h o t e n do něj investovat. 

Z n a m e n á t o , ž e „ v š e c h n o j e m a r n o s t " ? 

Nikoliv, z n a m e n á t o , ž e v š e c h n o záleží J E N n a vás . 

Zdravý životní s ty l? 

M o d e r n í , k d o b r é m u zdraví vedoucí životní styl je z hlediska uživatele pos taven na nic 

neříkajících n e k o n k r é t n í c h d o p o r u č e n í c h „ r a c i o n á l n í výživy, p r a v i d e l n é h o cvičení, 

zdravotní p r e v e n c e a z m ě n y životních měř í tek" . To je p ř í č i n o u n e ú s p ě c h u osvěty stej¬ 

ně j a k o fakt, že lidé j sou jen lidé - tedy tvorové v p o d s t a t ě p o h o d l n í , n e d ů s l e d n í , n e b o 

naopak p r a c o v n ě přet ížení a v nepos lední řadě m n o z í také nepříl iš majetní. Real izace 

lakového idea l i zovaného k o m p l e x n í h o „ p r e v e n t i v n ě o z d r a v n é h o ž ivotního stylu" je 

spojena s n u t n o s t í často n e ú n o s n ý c h f inančních i časových investic. K r o m ě t o h o z n a č -



ná část veřejnosti n ě č e m u t a k o v é m u j a k o je p r e v e n c e n a p r o s t o nevěří . N e l z e se divit 

reakc i , vyjádřené formulac í „proč se starat o p r e v e n c i , když můj d ě d a kouři l , pil, flá¬ 

moval , dřel na poli a dožil se devadesátky" , p r o č prav ide lně k o n z u m o v a t (nějaké) 

v i t a m i n o v é tablety, když j s e m „ z d r a v ý ? " P r o t i t o m u se těžko argumentu je , n e p o m ů ž e 

ani „s t rašen í " , že na k a ž d é h o j e d n o u dojde, že člověk n ikdy neví , že roste výskyt dege-

n e r a t i v n í c h a c h r o n i c k ý c h civ i l izačních o n e m o c n ě n í ba d o k o n c e i n e m o c í infekč¬ 

n í c h . . . P ř e s t o ž e t o v š e c h n o j e d o z n a č n é míry pravda. 

C O teď? 

N e p o d l e h n o u t p o h o d l n o s t i a skepsi. Snažit se s tudovat, byť p lat í , že č í m více člověk 

ví, t í m větší z t o h o má v hlavě z m a t e k . Z k o u š e t , co mi dělá dobře . Vyvarovat se extré­

m ů . Pokusi t se dodržovat nej jednodušší zásady z d r a v é h o ž i v o t n í h o stylu. Respektovat 

vlastní indiv idual i tu . N a u č i t se př i s tupovat k n á k u p u n o v ý c h pot rav in a p ř e d e v š í m 

p o t r a v i n o v ý c h d o p l ň k ů stylem „než n ě c o k o u p í m a b u d u používat , p r o v ě ř í m s i výrob­

ce a p ř e d e v š í m b u d u žádat co nejvíce i n f o r m a c í " . N e z a č í t k o n z u m o v a t nějakou funkč­

ní pot rav inu n e b o nový pot rav inový d o p l n ě k ihned p o t é , co se objeví na t r h u , ale 

n e c h a t s i čas na první r e a k c e j e h o k o n z u m e n t ů a na n a l e z e n í dalš ích informací o n ě m . 

Vyplatí se p r o s t u d o v a t si k o n k u r e n č n í n a b í d k u . Až pak je m o ž n é s p o m ě r n ě vysokou 

m í r o u správnosti se r o z h o d n o u t . 

V žádném případě není vhodné spoléhat pouze na jednu část moderního životního 

stylu. Nestačí JEN pravidelně sportovat a přitom se cpát bůčkem. Nestačí JEN držet 

nějakou pochybnou dietu a přitom necvičit. Dokonce nestačí ani kombinace cvičení 

a racionální výživy. Nutné je totiž umět psychicky relaxovat. Ale vždyť vy to moc dobře 

víte. 

PROČ „UŽ Z A S E " O VÝŽIVĚ 
Milí s t o u p e n c i z d r a v é h o ž i v o t n í h o stylu, příznivci sportu a fyzické aktivity, vyznava­

či pěs tování krásy těla. N a b í z í m v á m další „ č t e n í " , č ímž j s e m v á m d o s t a t e č n ě dal 

najevo, že p ř e d p o k l á d á m , že si najdete čas n e j e n o m k t r é n i n k u , ale také ke studiu. 

Měl i byste, p r o t o ž e k a ž d á aktivita musí vycházet ze znalost í . Č í m j sou hlubší, t ím vět­

šího ú s p ě c h u lze d o s á h n o u t . V o p a č n é m p ř í p a d ě se m ů ž e stát, že b u d e t e výs ledkem 

svého snažení z k l a m á n i . 

P R O Č zase o výživě? N e n í snad knížek a č lánků na t o t o t é m a víc než dost? A n o , JE 

j i c h dost p ř i n e j m e n š í m na t o , aby způsobi ly n a p r o s t ý z m a t e k . N e m o h u vyloučit, že 

i t a t o knížka je další m e z i t ě m i , které m o h o u k d e z o r i e n t a c i přispět - nebude- l i správ­

ně p o c h o p e n a a d ů k l a d n ě p r o s t u d o v á n a . N i c m é n ě j istě j s te už p o c h o p i l i , že plat í p ř ímá 

ú m ě r a - č ím víc informací a č í m víc n á z o r ů , t í m větší je m o ž n o s t vybrat si p o s t u p , 

který v á m vyhovuje, p r o t o ž e o d p o v í d á vašemu „ t y p u " . 

N i c není č e r n é ani bílé - to platí i o výživě. 
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Jsme .jenom " lidé a ještě ke všemu jsme každý jiný 

M o ž n á jste h n e d n e p o c h o p i l i , p r o č zdůrazňuj i n ě c o tak s a m o z ř e j m é h o . H n e d 

to vysvětlím. O b e c n é návody, stejně j a k o nové teor ie, přinášejí p o u z e základní návod 

pro použit í v n ich o b s a ž e n ý c h p o z n a t k ů a d o p o r u č e n í . Až na základě prakt ických testů 

lze z h o d n o t i t , zdaje nějaká teorie real izovate lná a tudíž p ř í n o s n á . V m n o h a p ř í p a d e c h 

je nekri t ická snaha použ í t teorii v praxi zdrojem rozčarování , když uživatel zjistí, že 

je zcestná, n e b o že ji nelze z různých důvodů realizovat, n e b o že její efekt je sporný. 

J i n ý m i slovy, že je to j e n teor ie . 

Je zde ještě j e d e n p r o b l é m - spočívá ve velkých indiv iduálních rozdí lech, které 

ze správné teor ie uč in í sázku do Lotynky. V některé ze svých publ ikací j s e m se už 

zmínil o t o m , jak m e d i c í n a doplácí na z o b e c ň o v á n í , které si někteř í osvícení vědci 

dobírají k o n s t a t o v á n í m , že všude se v š e c h n o podřizuje j a k é m u s i „ u n i v e r z á l n í m u , cel­

kově p r ů m ě r n é m u Mister Average" (Pan P r ů m ě r n ý ) . Aby p r o b l é m ů nebylo m á l o , při­

d á m ještě j e d e n - pokud se tes tování o b e c n ý c h d o p o r u č e n í nějaké teorie u k o n č í před­

časně, je neser iózní prohlás i t , že teorie neplat í . O b á v á m se, že největší chyby jsou 

způsobeny právě n e d ů s l e d n o s t í n e b o n e p o c h o p e n í m p r i n c i p ů . 

K názornému vysvětlení použiji problém s (neúčinnou) redukcí nadváhy 

Ženy, které použijí nějakou k o m e r č n í r e d u k č n í dietu, často ne jenom n e z h u b n o u , ale 

n a o p a k p ř i b e r o u ! T e n t o jev j e n u t n é c h á p a t j a k o výsledek n e p o c h o p e n í indiv iduální 

odlišnosti a apl ikace n e v h o d n ý c h teoret ických p r i n c i p ů ! K t o m u se p ř i d á n e d ů s l e d n é 

využití a tak ani sebelepší k o m e r č n í dieta n e m ů ž e být 100% ú č i n n á . K r o m ě t o h o 

Ž Á D N Á relat ivně k r á t k o d o b á k o m e r č n í r e d u k č n í dieta n e m ů ž e mít TRVALÝ efekt, 

pokud její k o n z u m e n t n e p o c h o p í , že o n a je p o u z e j e d n í m z řady n a p r o s t o n u t n ý c h 

o p a t ř e n í . 

Nvní se můžete ptát: 

Proč tedy, jsa si vědom nutnosti formulace praktických doporučení za podmínek výraz­

né individuální odlišnosti, píši publikace, které nutně musízobecňovat? 

N u ž e , dělám to p r o t o , že každý p r o b l é m má, přes všechna z m í n ě n á úskalí, urči té 

shodné základní rysy. Jestliže je někdo tlustý, přes existenci individuální variability není 

n e p ř e h l e d n ě m n o h o m o ž n ý c h příčin. Buď se postižený d l o u h o d o b ě přejídá a necvičí, 

nebo trpí nějakou h o r m o n á l n í p o r u c h o u , nebo má k nadváze silné vrozené dispozice, 

nebo (a to je asi nejhorší) je j e h o nadváha výsledkem působení všech uvedených fakto­

rů. Existuje tudíž reálná šance p r o b l é m alespoň do jisté míry úspěšně řešit. Bohužel čím 

komplexnější je, t ím širší musí být spektrum vstupních vyšetření a stejně komplexní 

musí být i léčebný program. Na základě indiv iduálního z h o d n o c e n í lze ( téměř vždy) for­

mulovat dobře fungující praktické modely, které je logicky n u t n é přizpůsobit reálným 

aktuálním p o d m í n k á m , ne jenom osobnosti uživatele. 
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V č e m je základní p r o b l é m r e a l i z a c e t a k o v é h o p r o g r a m u ? 

P o c h o p i t e l n ě nikoliv J E N v teori i , A L E také v praxi. V p ř í p a d ě výživy v t o m , že všich­

ni j s m e svým z p ů s o b e m p o h o d l n í . R á d i setrváváme na v lastních zvyklostech, 

které v nás vypěstovala r o d i n a a škola. N e r a d i e x p e r i m e n t u j e m e a ješ tě m é n ě se 

n e c h á m e přesvědčit o t o m , že je t řeba „ n ě c o " změni t . Č í m víc rad, stejně j a k o nových 

skvělých teorií, t ím m é n ě m á m e chuť do formulace i n d i v i d u á l n í h o s t ravovacího reži­

m u . A pokud, j s m e ovlivněni t ím, že většinou neži jeme sami. „ S a m o l é č e n í " n a d v á h y 

n e b o d o k o n c e obezity, asi není to „pravé o ř e c h o v é " , j e n o m ž e řešení p ř e d a n é v p l n é m 

rozsahu do rukou „specia l i s tovi" j e opět p o u h o u teori í , p r o t o ž e t ě c h je ža los tně m á l o . 

Požádáte- l i n ě k o h o , k d o slibuje vypracování ind iv iduá ln ího j íde lníčku, aniž by vás 

muse l vidět a p o h o v o ř i t s vámi a aniž by měl p r o k a z a t e l n é odpovídající vzdělání 

a p r a k t i c k é zkušenost i , děláte zásadní chybu. Z a p l a t í t e (někdy) až několik tisíc korun, 

abyste dostali tři stránky textu sériově z p r a c o v a n é h o p o m o c í ně jakého j e d n o d u c h é h o , 

b e z p l a t n ě d i s t r i b u o v a n é h o p o č í t a č o v é h o p r o g r a m u . 

N e z b ý v á než na sobě pracovat „vlastními s i lami", na základě znalostí s a m a sebe 

a „ n a s t u d o v a n é l i teratury" . J istěže to není ideální, p r o t o ž e n e m á t e s kým svoje roz¬ 

h o d n u t í zkonzul tovat . N i k d o vás totiž n e z n á lépe než vy sami. V ž á d n é m p ř í p a d ě tedy 

není z t r a c e n ý m časem s t u d i u m různých m o ž n ý c h forem cvičení, d o p o r u č e n ý c h systé¬ 

mů stravování, p o k u d m o ž n o s r o z u m i t e l n ě a d o s t a t e č n ě p o p s a n ý c h , a jejich d ů s l e d n é 

otes tování . P o d m í n k o u - např ík lad - je p o d r o b n ý zápis j íde lníčku, prav ide lné „testo¬ 

v á n í " p o m o c í j e d n o d u c h ý c h , ale s t a n d a r d n í c h p o s t u p ů , stejně j a k o zápis subjektivních 

poc i tů a objektivních h o d n o t tě lesné h m o t n o s t i . P o k u d se výsledek nedostaví do půl 

roku, nezbývá než systém p ř e h o d n o t i t . Ale nejprve jen v j e d n é základní oblast i ! 

A n o , p o c h o p i l i j s te to dobře - p o ř á d j e n M U S Í T E . J inak to nejde, p r o t o ž e bez sys¬ 

t e m a t i č n o s t i se n e d o p r a c u j e t e k ž á d n é m u výsledku. Vypracujte si p l á n p o s t u p u . T e n 

pak dodržujte doslova za každou cenu. Jakákoliv živelnost nevede k n i č e m u . M ů ž e t e 

sice k o n z u l t o v a t svoje zkušenost i s t ě m i , kdo se snaží o totéž, t řeba na akcích behavi-

orální terapie obezity (agentura S T O B ) , ale doporučuj i u v ě d o m i t si, že každý nekri¬ 

ticky obhajuje svoje m e t o d y d o k o n c e i v p ř í p a d ě , že sám má stejné p r o b l é m y ! To je 

vrchol demagogie . Nejhorš í j sou t i ze s t o u p e n c ů nějakého k o n k r é t n í h o p o s t u p u , kteří 

se snaží d r u h é přesvědčit o vlastní pravdě za každou cenu stylem „ p o k u d to n e b u d e t e 

dělat jak vám říkám, špatně skončí te" . Na takové tvrzení d o k o n c e n e m á právo ani ten, 

k d o t í m t o p o s t u p e m docílil ú s p ě c h u . Jde tot iž o t o , na j ak d l o u h o a jak ho to p ř í p a d n ě 

negat ivně p o z n a m e n a l o p o j i n é s t ránce. P ě k n ý vzhled tot iž ještě n e z n a m e n á d o b r é 

zdraví. 

Žijeme proto, abychom se něco naučili: 
Každý si musí zvolit vlastní cestu i když poučení ze zkušeností druhých 

je velmi užitečné. 
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VÝŽIVA JE ZÁKLAD 
S n a ž í m se n e p o d l e h n o u t p r o f e s i o n á l n í m u pos t ižení , tot iž p ř e s v ě d č e n í , že j e n výživa je 

„základ zdraví" . P ř e s t o doufám, že n i k d o z vás nepochybu je - na rozdí l od většiny 

o b č a n ů této z e m ě - že strava je V E L M I , V E L M I důleži tá . Já zase nepochybuj i o t o m , 

že její real izace je t é m ě ř bez výjimky v r u k o u něžnější po lov iny lidstva. To je důvod, 

p r o č se čas to uchyluji k os lovení ženské části č t e n á ř s k é obce tak, j ak j s e m to udělal 

v p u b l i k a c í c h „ Z d r a v á výživa nejen p r o ž e n y " a „ M o d e r n í výživa p r o dět i , t ě h o t n é 

a kojící ženy" . Jistě existují výjimky, v t o m t o p ř í p a d ě v p o d o b ě m u ž ů - „profesioná¬ 

lů" , n a p ř í k l a d k u c h a ř ů z povolání . N a o p a k mi p ř i p a d á nefér, když se profes ioná lům 

p le tou do ř e m e s l a d i le tant i , j a k ý m i j sou n a p ř í k l a d bývalí televizní m o d e r á t o ř i , m u ž s k é 

a p ř e d e v š í m ženské h e r e c k é hvězdy, n ě k d y d o k o n c e m a n ž e l é slavných hereček, zpě¬ 

vaček či m o d e r á t o r e k , z n i c h ž se stali „znalc i výživy a k u c h a ř s k é h o u m ě n í na objed¬ 

návku m é d i í " . Co s i myslet o j i s t é m te lev izn ím baviči, t r p í c í m z n a č n o u n a d v á h o u 

a j e š tě větš ím n e v k u s e m , sbírajícím cizí ( n u t n o říci, že j e š tě k t o m u katastroficky nera-

c ioná ln í ) recepty a vydávající je p o d svým j m é n e m se z d ů v o d n ě n í m , že „občas se 

přece vydatně najíst m u s í t e , vždyť co by to bylo za ž i v o t ? " B o h u ž e l z t o h o „ o b č a s " se 

u č e s k é h o (a také u j i n ý c h ) n á r o d a stává „ n e u s t á l e " . 

M e z i kul tur i s ty a m u ž s k ý m i vyznavači „f i tness" lze - co do v lastní a n g a ž o v a n o s ­

ti v p ř í p r a v ě stravy - najít ce lou ř a d u p r o s p ě š n ý c h výjimek. To t v r d í m s p l n o u váž­

n o s t í , p ř e s t o ž e j s e m v j e d n é ze svých p ř e d c h o z í c h p u b l i k a c í kri t icky z h o d n o t i l návr­

hy j í d e l n í č k ů , z v e ř e j ň o v a n ý c h šp ičkovými kulturisty. N e l z e se divit, že ř a d a č t e n á ř ů 

ž á d á vysvětlení, j a k je m o ž n é , že „ p ř e s t o ž e se řídil n á z o r y a d o p o r u č e n í m i (nějaké­

h o ) š p i č k o v é h o s p o r t o v c e , n e d o c í l i l a b s o l u t n ě ž á d n é h o efektu, p o k u d d o k o n c e n e d o ­

padl š p a t n ě " . 

Ve „ s k u t e č n é m " životě se př ípravou stravy zabývají t é m ě ř v ý h r a d n ě ženy. Mají-li 

smůlu v t o m , že jej ich m u ž je kul tur i s ta n e b o sportovec j i n é h o z a m ě ř e n í , dbající na 

skladbu svojí stravy, nezbývá j i m n e ž s tudovat a zase s tudovat - n e b o rez ignovat , což 

z n a m e n á o d m í t n o u t vařit „ty blafy", do n i c h ž se j e š tě ke všemu musí investovat těžké 

peníze . U z n á v á m , že vybírat r e c e p t y a učit se vařit j e d n o d u š e a ú č e l n ě a p ř i t o m pest­

ře a c h u t n ě , aniž by to vyčerpalo p e n ě ž e n k u , je ve lmi n á r o č n é . Ale j d e t o , když se 

c h c e . D o k o n c e ani n e n í n u t n é strávit u p l o t n y celé h o d i n y každý d e n . N a k o n e c i p r o t o 

vznikla t a t o , stejně j a k o p ř e d c h o z í kn ížka ( R e c e p t y a výživové tabulky nejen p r o spor­

tovce) . Je n u t n é nejen nauči t se vařit, ale také mít p ř e h l e d o t o m , j ak a z č e h o . 

K č e m u je v š e c h n o to mučení tě la formou cvičení, sportování a správného stra­

vování? 

Provokat ivní otázka m o t i v o v a n á zj ištěním, že m n o h o lidí má t e n d e n c i v šechny svoje 

aktivity h n á t až do krajnosti. Zájem o vlastní fyzickou k o n d i c i a t ě l e s n o u schránku 

mají p ř e d e v š í m M L A D Í m u ž i a ženy. To je logické. M u ž ů m elán vydrží dé le , n ě k d y 

d o k o n c e celý život, přes tože n ě k d y s v ě k e m p o s t u p n ě ztrácejí l adné tvary díky své 
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typicky m u ž s k é stravovací nedůs lednos t i . Dívky a m l a d é ženy však mají zájem pře­

devším „udržet s i figuru", než d o s á h n o u t dobré fyzické k o n d i c e , n e b o snad p e v n é h o 

zdraví. To vysvětluje jej ich t e n d e n c i nejen cvičit, ale h lavně zkoušet různé (svérázné) 

diety. N a n e š t ě s t í se k t ě m t o akt iv i tám nechávají inspirovat „ p o r a d n a m i " , u v á d ě n ý m i 

v n e o d b o r n ý c h časopisech, přes tože v n i c h na otázku typu: „Jak je m o ž n é , že t loustnu 

přes tože nejím m a s o ani tuky a cvičím každý den h o d i n u ? " d o s t a n o u n a p r o s t o n e u r č i ­

tou, ba d o k o n c e vyhýbavou odpověď. J i n á ale ani není m o ž n á , p r o t o ž e tazate lka n e p o ­

skytla o svém p r o b l é m u absolutně n e z b y t n é základní in formace. P r o s t ě - na h l o u p o u 

otázku h l o u p á odpověď. 

Ž e n y někdy podléhají t e n d e n c i vymlouvat se na nedos ta tek času, což m ů ž e být rela­

t ivně pravda (hlavně v době, kdy se vdají a mají malé dět i ) , ale přes to si mysl ím, že 

větš inou je to „ l e n o s t " n e b o psychické zábrany, třeba p r o t o , že se j i m n e c h c e cvičit, 

t í m m é n ě pak s a m o t n ý m d o m a . M u ž i mají výhodu v t o m , že nemají p r o b l é m se spor­

tovní aktivitou p r o v o z o v a n o u indiv iduálně . N a o p a k , je p r o ně relaxací. Ž e n y do posi­

lovny n e b o do tě locvičny „ n a aerobik" nejdou p o u z e cvičit, ale také s i „ p o k e c a t " . 

N a t o m osta tně není nic š p a t n é h o . 

Bohuže l m n o h o m l a d ý c h žen n e m á snahu učit se vařit m o d e r n í m z p ů s o b e m (pokud 

t ím nemysl í te použi t í polotovarů, konzerv a u z e n i n ) nebo d o k o n c e využívat nových 

d r u h ů potravin a spoléhá se na t o , co si koupí v p r ů b ě h u d n e , zcela n á h o d n ě , bez systé­

m u , bez respektování b i o r y t m ů . . . pros tě n a p r o s t o živelně. V t o m je zásadní p r o b l é m ! 

M I M O Ř Á D N É OBJEVY VE VÝŽIVĚ? 
Z a c h r á n í nás nové teor ie a objevy, nové funkční potraviny, p o t r a v i n o v é doplňky 

a sportovní výživa? N e c h c i předbíhat ani vás n a p í n a t , takže p r o h l á s í m r o v n o u : 

nelze to vyloučit p o k u d to d o k o n c e nelze zaručit . 

N o v ý m i teor iemi j sou jak „výživa podle krevních skupin", tak předevš ím strava 

respektující svým s ložením „glykemický index p o t r a v i n " a z t o h o nás ledně p l y n o u c í 

nová „ z ó n o v á dieta" . Objevily se také nové druhy sportovní výživy a celá řada m i m o ­

ř á d n ě atrakt ivních pot rav inových doplňků. To v š e c h n o v p r ů b ě h u p o s l e d n í c h několi­

ka let - to docela „ujde". 

M u s í t e si uvědomit , že v š e c h n o c h c e svoje. Tudíž, že: 

Použiti jakkoliv špičkových dietních režimů a doplňků, je-li nahodile', 

chaotické a krátkodobé, je naprosto k ničemu. 

Objevilo se d o k o n c e i m n o h o novinek v technolog i i výroby potrav in, u m o ž ň u j í c í c h 

formulaci řady skutečně ú č i n n ý c h „funkčních p o t r a v i n " . V jejich širším použi t í v idím 

„světlou b u d o u c n o s t m o d e r n í výživy", přes tože jsou v m é d i í c h spíše než oslavovány 

n a o p a k kritizovány, n e b o d o k o n c e z e s m ě š ň o v á n y č i odsuzovány. Typický obrázek 

naší povahy. Na d r u h é s traně j s e m i já t r o c h u skeptický v t o m smyslu, že (zat ím) bohu-
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žel „ n e h r o z í " , že skutečné funkční pot rav iny b u d e m e jíst tak čas to a v t a k o v é m obje­

m u , aby to m o h l o mít p o d s t a t n ý v ý z n a m na z lepšení z d r a v o t n í h o stavu. Už teď se 

objevují první „falzifikáty"! K o n k r é t n í m p ř í k l a d e m m ů ž e být j i s tá t y č i n k a ve formě 

oplatky ( ř íkám t o m u „piš ingr") s p ř í d a v k e m jisté „ p r o b i o t i c k é kul tury" . Na vysvětle­

ní - j e d n á se o specificky působíc í bakter iá ln í kultury, k te ré , jsou-li poži ty v d o s t a t e č ­

n é m m n o ž s t v í za v h o d n ý c h p o d m í n e k a re la t ivně p r a v i d e l n ě , p ů s o b í př íznivě na zaží­

vací trakt. O n a z m í n ě n á tyč inka se vydává za př ínos p r o zdraví zce la n e p r á v e m , p r o ­

t o ž e j e to j i n a k n a p r o s t o t u c t o v á o p l a t k a p l n á z t u ž e n é h o tuku a ř e p n é h o cukru. J e n o m 

p o m y š l e n í mi n e d ě l á d o b ř e . P o z o r - je to p o u z e příklad, j ak m ů ž e skončit dobrý 

úmysl . Lidé tot iž nekr i t icky požadují „vysokou kvalitu za n í z k o u c e n u " . 

V oblasti sportovní výživy je t o m u velmi, skutečně velmi p o d o b n ě , p o d v o d y j sou, 

j ak se mi m o ž n á subjektivně zdá, da leko četnější. N e i n f o r m o v a n í s t o u p e n c i spor tovní 

výživy tot iž velmi s n a d n o nalet í s l ibům, r e k l a m á m a výmys lům výrobců. D o p o r u č u j i 

p r o t o sledovat „aktua l i ty " v se r iózních časopi sech, věnujících se fitness a wellness 

p ř e s t o , že ani v t o m t o p ř í p a d ě nelze zaruči t , že všechny i n f o r m a c e j sou pravdivé 

a o v ě ř e n é . P r o t o ž e i t a m j sou inzeráty. Předevš ím. 

Výživa bezesporu je atraktivní oblastí p r o sdělovací média, p r o t o se s ní setkáte prak­

ticky ve všech časopisech, tedy nejen v těch, které mají př ímý vztah k výživě, ke zdra­

ví, n e b o ke sportu. Rubriky o výživě a vaření j sou j e d n ě m i z nejčtenějších a to h n e d po 

sexu. Jistě se usmějete, až zjistíte, že v té to knížce je také zařazena kapitola o sexu... 

N a n e š t ě s t í často „ n e n í kde b r á t " a tak se omílají stále stejná t é m a t a , v n i c h ž j e d i n ý m 

„ o ž i v e n í m " j sou m n o h d y zcela n e r e á l n é úvahy la ických autorů . Trad ic í j e n a p r o s t ý 

paskvil, vznikající z per autorů, kteří nemají p o t ř e b n o u o d b o r n o u erudic i , a tak píší 

č lánky „s p o u ž i t í m z a h r a n i č n í c h m a t e r i á l ů " , které j sou p o h ř í c h u psány jej ich zahra­

n i č n í m i kolegy stejné o d b o r n é ú r o v n ě . Vzniká tak napros tý z m a t e k už p r o t o , že větši­

na č t e n á ř ů (předevš ím však č t e n á ř e k ) tyto články bere s m r t e l n ě vážně. M o ž n á je štěs-

„tí, že větš ina naší p o p u l a c e j sou typičtí Češi , to z n a m e n á skeptici, nevěř íc í n i č e m u . 

Před asi dvěma roky se mi do rukou dostal původnímateriál jedné Francouzky, 

která napsala článek o jistém výživovém problému do renomovaného magazínu, vydá­

vaného i v české mutaci. Měl jsem ho recenzovat, protože i v daném oboru neoriento­

vané české redaktorce se zdál být nepodařený. Tenkrát jsem vyjádřil svůj názor 

a dodaný materiál iniciativně zcela přepracoval. Nevím, jak to skončilo, tuším, že 

redakce použila jen některé moje návrhy ke změně formulace původního článku, aniž 

by následně uznala za vhodné mi ho poslat. O honoráři nemluvě. Chápu, kompletní 

změna textu by znamenala uvedení mého jména jako autora, čímž by původní autorka 

byla odsunuta a ještě k tomu by se mohla (i když v podstatě oprávněně) cítit dotčena 

nepřijetím článku a nutností ho celý přepracovat. 

Ideálním řešením pro všechny časopisy, přejímající články ze zahraničí by bylo 

jejich „zdvojení" tak, jak to kdysi dělal magazín 100 + 1 zahraničních zajímavostí, 

který k zahraničnímu článku laického autora připojil komentář českého odborníka. 
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Ani to však není ideálnířešení, protože pokud by se k jednomu materiálu vyjádřil 

pouze jeden odborník, byl by to jen jeho názor, který by nemusel nutně odpovídat 

názorům dalších. A pokud by zase byly zveřejněny názory několika odborníků, naplni­

la by polemika o jediném problému svým obsahem celé jedno číslo. To by zřejmě nikdo 

nechtěl číst. Možná se mýlím, což by mne těšilo. 

Nemám uvedenou poznámkou v úmyslu kritizovat a poučovat redakce či vydavatele 

magazínů, jak a co mají publikovat, ale připomenout autorům článků, že jejich práce 

je velmi odpovědná. Stále totižplatí, že „co je psáno, to je dáno". Vzal jsem si v tomto 

směru poučení z jisté zahraniční publikace, v níž zkušený autor a poradce úspěšných 

producentů konstatuje, že: 

„Je správné zveřejňovat odbornou veřejnost pobuřující osobnínázory, včetně kriti­

ky soudobého pohodlného alibismu, založeného na nic neříkajícím opakování nej-

jednodušších a tudíž nenapadnutelných faktů". 

Názorová pluralita není nic nenormálního, naopak je to cesta k dalšímu poznání. 

Jeden problém může mít dokonce i několik řešení, případně pravda je „někde upro­

střed". Nepříjemné na tom je, že veřejnost žádá zveřejnění jediného platného a zcela 

konkrétního řešení, a to ještě pokud možno co nejjednoduššího, nenáročného na rea¬ 

lizaci i na peníze, a především na vlastní tvůrčí přístup. Je mi líto, ale v tom případě 

nemohu sloužit. 

P ů v o d n ě j s e m c h t ě l n a z n a č i t , ž e výše u v e d e n é z c e l a b ě ž n é p r a k t i k y „ p ř e b í r á n í p ř e ­

b r a n é h o " a ještě k t o m u do nich n á s l e d n ě v n e s e n é h o , n ič ím n e p o d l o ž e n é h o , subjek­

t i v n í h o n á z o r u v e d o u k t o m u , ž e v ý s l e d n é d o p o r u č e n í j e z c e l a n e s p r á v n é . P o z o r -

z c e l a o b j e k t i v n ě p ř i p o u š t í m , že se to m ů ž e s tát d o k o n c e i k o m u k o l i v z o d b o r n í k ů , 

včetně m ě . Platí tot iž „ z á k o n schvá lnos t i " a p o k u d by naštěstí nepůsobi l , urč i tě dojde 

na některý z M u r p h y h o z á k o n ů . Z d e je příklad: 

Relativně nedávno se v jistém velmi čteném českém deníku objevila informace (poslé¬ 

ze tradičně převzatá dalšími médii) o tom, že větší dávky „syntetického" vitaminu 

C mohou vážně poškozovat zdraví. Co naplat, že v odborném a vědecko-populámím 

tisku byla tato informace dementována, když do novin, v nichž byla původní zpráva 

zveřejněna, se toto dementi nedostalo. Naneštěstí neuplynulo mnoho času a v jednom 

z periodik se objevila další „senzační "informace v tom smyslu, že na nedávném ame¬ 

rickém kongresu kardiologů jistý lékař informoval plénum o „poplašných " výsledcích 

vlastní studie vlivu dlouhodobého podávánívitaminu C v dávkách nad 500 mg denně, 

údajně způsobujících zesílení cévních stěn, což vedlo ke zhoršení jejich (nutné) pruž¬ 

nosti. Jinak řečeno autor tvrdil, že se podáváním relativně větších dávek vitaminu 

C vyvolá stav připomínajícítěžkou sklerózu. Přestože se však jednalo o studii neofici-



ální, přestože nebylo vysvětleno, jak by to asi bylo možné, když přebytečný vitamin 

C se z těla velmi rychle vyloučí, přestože metodika sledování nebyla podrobena opráv­

něné a ve vědeckých kruzích obvyklé a nutné kritice, přesto se tento „závěr" dostal na 

veřejnost! Důsledkem - zcela logickým - bude diskreditace vitaminu C a současně 

obavy veřejnosti z jeho použití především proto, že je to už druhá poplašná zpráva, 

týkající se tohoto vitaminu. Přitom právě ten je rutinně používanou látkou, sloužící 

dokonce jako „konzervační a ochranný přídavek do potravin všeho druhu" včetně 

nápojů pro děti, bonbonů, cereálních směsí a ovocných džusů. Když k tomu přidám 

ještě další informaci, respektive pouze názor jednoho z vědců, který upozornil na to, 

že vitamin C je antioxidant, a že vlastně jakékoliv antioxidanty se chovají jednou příz¬ 

nivě a jednou zcela naopak, zdá se, že se už hodně brzy dočkáme doby „soumraku 

vitaminu C". Nesmysl? Možná, pokud ne zcela jistě. Ale co když na tom něco je, že 

ano? Jinak řečeno, budeme-li uvažovat takto, NIKDY se neodhodláme udělat cokoliv 

pro svoje zdraví! 

Další příklad _ je z. řady těch, které se staly konkrétně mně: 

Vjedné ze svých publikací, věnovaných výživě dětí jsem uvedl, že přijatelnými nápoji 

jsou 100% ovocné džusy, musí se však ředit kvalitní stolní pitnou vodou. Po několika 

měsících jsem v jednom článku a v nové verzi publikace uvedl, že vhodné jsou pouze 

některé druhy džusů. Reakce na sebe nedala dlouho čekat. Čtenářky se podivily, že 

„jednou doporučím džusy a nedlouho potom je zakážu, a kdeže tedy je pravda?" 

Odpověď zní, že pravda je v tom, že se nejednalo o zásadní změnu názoru, pouze 

o upřesnění, umožněné novými poznatky. 

Ano, měl jsem text formulovat jednoznačně a konkrétně, ale ani to by nezabránilo 

riziku změny pohledu na nějaký problém, k čemuž nutně musí docházet vzhledem 

ke stále se rozšiřujícím informacím. Konkrétně v jablečných džusech mohou být nale¬ 

zena významná množství plísňových toxinů. Riziko je asi vyšší v případě výrobců pro¬ 

dukujících levné nápoje, protože používají levné suroviny (v tomto případě jablka), 

která někdy ani dokonale neomyjí, nebo použijí kontaminovanou vodu, ale především 

jablka napadená plísní. Jakmile takovouto informaci „pustím" (což jsem nyní kon¬ 

krétně udělal) veřejnost si spojí VŠECHNY jablečné džusy s jedovatou plísní a rázem 

poklesne jejich odbyt. A já se mohu obávat „odvety" ze strany výrobců. Nakonec, kdo 

z výrobců by si nechal líbit šíření informací, odrazujících spotřebitele od nákupu jeho 

výrobků? Já to chápu. Ale testy a nové poznatky jsou tady od toho, aby se zveřejňo¬ 

valy, jinak si s námi výrobci budou pohrávat ještě víc, než to dělají až dosud. Je totiž 

na výrobci, aby dokázal, že jeho se ony nepříznivé informace netýkají. 

M o ž n á je zveřejňování „ p o d e z ř e n í " et ickou (nebo takt ickou) chybou č i d o k o n c e 

„ p o p l a š n o u z p r á v o u " . N i c m é n ě m y s l í m , ž e t o n e b u d e tak h o r k é , vš iml j s e m s i t o t i ž , 
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že u nás v ý r o b c ů m n e h r o z í ž á d n é r iz iko. Šikovný výrobce si najde dost právníků 

a o d b o r n í k ů , kteří d o k á ž o u kdykoliv cokoliv (ve p r o s p ě c h výrobce) - na p o ž á d á n í a za 

t u č n ý h o n o r á ř . Na d r u h é s t raně se najdou l idé, kteří velmi rádi jakékol iv „ p o p l a š n é " 

a t í m tedy atrakt ivní zprávy n e j e n o m č t o u , ale s chut í je „posílají d á l " , aniž by o p r o ­

b l é m u cokoliv věděli. T a k vznikají skutečně „zlé drby", k teré ve svém důsledku velmi 

neb laze p ů s o b í nikoliv na výrobce, ale na veřejnost. 
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KAPITOLA 1 
FITNESS a WELLNESS - dvě strany téže mince 

P ř e d e v š í m pro ( h o d n ě ) mladé, stejně j a k o í pro ty dříve n a r o z e n é , bude u ž i t e č n é 

ztrat i t pár slov v y s v ě t l e n í m z á k l a d n í c h pojmů. 

F I T N E S S je anglický výraz vyjadřující stav (vysoké) ú r o v n ě fyzické z d a t n o s t i , spojo­

vané s ( d o k o n a l ý m ) zdrav ím. Tak t o m u a lespoň bylo v p o č á t c í c h t o h o t o typu aktivity 

v d o b ě , kdy se zača lo p r o p a g o v a t b ě h á n í p r o zdraví (jogging) a aerobik. 

Fi tness bylo zprvu spojeno s typicky a e r o b n í m i , to z n a m e n á v p o d s t a t ě vytrvalost­

n í m i akt iv i tami, k teré by t í m p á d e m měly být p r o v á d ě n y s re lat ivně n í z k o u i n t e n z i t o u . 

P o č á t k y lze datovat do o b d o b í , kdy většina vyznavaček m o d e r n í c h forem aerobiku 

(a nyní t řeba „ s p i n n i n g u " ) j e š tě „ c h o d i l a po h o u b á c h " . Také i nyní lze v U S A vidět 

n a d p r ů m ě r n é m n o ž s t v í lidí „ joggovat" n e b o d o k o n c e j e n „ c h o d i t " p o t é , c o došlo 

k někol ika ú m r t í m nekr i t ických a skrytě n e z d r a v ý c h vyznavačů joggingu, což logicky 

vedlo ( tě lovýchovné) lékaře k p r o h l á š e n í , že da leko zdravější n e ž b ě h á n í je rychlá 

c h ů z e ! M i m o c h o d e m , ve stejném d u c h u to tvrdí i dr. Sears ve své publ ikac i „Vstupte 

do z ó n y " . 

H l a v n í m m o t i v e m aktivit h n u t í „fitness" byla snaha p o d p o ř i t rozvoj fyzické zdat­

nosti s o h l e d e m na t o , že d o b r á fyzická k o n d i c e p r o k a z a t e l n ě má souvislost s d o b r o u 

kvalitou zdraví. Z á k l a d e m té to filozofie je (asi k p ř e k v a p e n í m n o h a z vás) s tarořecká 

K A L O K A G A T H I E , v p ř e k l a d u soulad fyzické a duševní krásy, s loužící také j a k o 

hlavní m o t t o s tarověkých Olympijských her. Ne jde o t o , co se z Olympijských h e r 

v m o d e r n í d o b ě „vykluba lo" , ale o t o , že t o t o m o t t o p ř e s n ě vystihuje p ů v o d n í sokol­

ské hes lo „v z d r a v é m těle zdravý d u c h " . M á l o k d o se tot iž s tane „ o l y m p i o n i k e m " , 

je-li těžce n e m o c n ý . 

Rozvoj „aerobiku" je spojován s filmovou hvězdou J a n e F o n d o v o u , byť je zřejmé, že 

byla j e n „najatou" m e d i á l n ě z n á m o u propagátorkou. D o k o n c e ani n e n í důležité, že „šta­

fetu" od ní převzaly další hvězdy (jak j i n a k než p o d t l a k e m k o n k u r e n c e a záměrů 

o b c h o d n í k ů ) , kupodivu „ p ů v o d n í m p o v o l á n í m " modelky, jakými jsou například Cindy 

Crawford n e b o Claudia Schiffer. N e m y s l í m , že by zrovna Claudia se svojí, s p r o m i n u ­

t ím, t é m ě ř anorekt ickou postavou, byla ideální instruktorkou a cvičitelkou. Je to oprav­

du j e n můj osobní názor, který v d a n é m kontextu n e n í důležitý. Na druhé straně je dobře, 

že existují videokazety, n a t o č e n é profesionálkami, jakými bezesporu jsou Olga Šípková 

nebo Kateř ina Masopustova, protože j sou to cvičitelky a „pedagožky" vynikající. 

N e d ě l á m s i i luzi, že by v ý z n a m n é m n o ž s t v í ž e n p o d l e t ě c h t o kazet d o m a pravidel-
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ně a ú s p ě š n ě cviči lo, ale svůj v ý z n a m urč i tě mají. T r o c h u m n e však m r z í , že osud 

n a k o u p e n ý c h kazet j e velmi p o d o b n ý o s u d u ( d o b r ý c h ) k u c h a ř s k ý c h k n i h , podle nichž, 

jej ich majitelky vaří j e n málokdy. Ve velké řadě p ř í p a d ů však m u s í m říci „naš těs t í " . 

Po o d b o r n é s t ránce formuloval p r i n c i p y a p o d m í n k y a e r o b n í c h aktivit v č e t n ě zdra­

vé výživy dr. Kenneth Cooper, special ista na sportovní m e d i c í n u . J e h o k n i h a vydaná 

v U S A v r o c e 1982 pod n á z v e m „ T h e A e r o b i c P r o g r a m for Tota l Well - B e i n g " sice 

n e h o v o ř í o pojmu „fitness", ale to n e n í dů lež i té , p r o t o ž e o n ě m to s k u t e č n ě bylo. 

M i m o c h o d e m slovenský překlad vyšel také u nás v r o c e 1986 p o d n á z v e m „Aerobic-

kýprogrampre aktivně zdravie" (vyd. Sport Brat is lava). Mys l ím, že svým z p ů s o b e m 

tato k n i h a d o d n e s n e n í p ř e k o n á n a , p r o t o ž e o b e c n é pr inc ipy v ní p o p s a n é s i stále 

zachovávají p la tnost . V u v e d e n é m or ig iná ln ím názvu je slovo W E L L - B E I N G , což 

je v současnost i s y n o n y m u m p r o W E L N E S S . J e n o m ž e došlo k t o m u , k č e m u dojít 

m u s e l o - díky v rozené soutěživost i stejně j a k o díky t e n d e n c i zneuží t cokoliv k byz­

nysu a ideal izaci , někteř í s t o u p e n c i t o h o t o stylu fyzické aktivity začal i p ř e h á n ě t objem 

i i n t e n z i t u , č e h o ž logickým d ů s l e d k e m je současné „fitness" j a k o aktivita, vyžadující 

n a d p r ů m ě r n ě vysokou úroveň fyzické výkonnost i . Už to n e n í j e n aerobik, ale také 

in tenz ívní pos i lování (body b u l d i n g ) , které se n a k o n e c stalo s a m o s t a t n o u kategori í , 

v níž se soutěží na a m a t é r s k é i profes ionální ú r o v n i . V ženské kategor i i se vyvinulo 

soutěžní fitness, které se velmi p o d e z ř e l e blíží kul tur i s t ice , j íž j ak se zdá, je v ženské 

kategor i i „ o d z v o n ě n o " , p r o t o ž e , co s i b u d e m e n a m l o u v a t , ženy by n e m ě l y vypadat 

fyzicky stejně j a k o kul tur i s té - m u ž i . 

P o d s t a t n é je , že „fitness" v d n e š n í p o d o b ě už n e n í „ t o , co bývalo", tedy aktivita 

s m ě ř o v a n á k d o b r é m u zdraví, včetně p ř i m ě ř e n é fyzické z d a t n o s t i , nýbrž sleduje cíl 

být co m o ž n á nejzdatnější, aniž by n u t n o u p o d m í n k o u přihlášky do soutěže byl doko¬ 

nalý z d r a v o t n í stav. Vysoké ú r o v n ě v ý k o n n o s t i lze tot iž d o s á h n o u t p o u z e za c e n u kaž¬ 

d o d e n n í h o n á r o č n é h o t r é n i n k u . M n o h o s t o u p e n c ů fitness a aerobiku s k u t e č n ě d e n n ě 

cvičí, ř a d a z n i c h d o k o n c e i někol ik h o d i n d e n n ě , aniž by se j e d n a l o j e n o profesio¬ 

náln í cvičitele. Jistě tuš í te , že t a k o v o u formu aktivity nepovažuji za n ě c o zcela ideál¬ 

n í h o , p r o t o ž e j i bez nadsázky lze př i rovnat k j a k é m u k o l i v j i n é m u p r o f e s i o n á l n í m u 

sportu, který se zdrav ím větš inou n e m á n ic s p o l e č n é h o . Cvičitelky (a do j is té míry 

i cvičitele) fitness v důs ledku t o h o už mají stejné p r o b l é m y se zdrav ím, j a k o profesi¬ 

o n á l n í sportovci (-kyně). 

F i t n e s s aktivity naštěs t í s o u b ě ž n ě vedly k rozvoji řady j i n ý c h d r u h ů p ů v o d n ě čistě 

r e k r e a č n í c h s p o r t o v n í c h aktivit. U nás je c h v á l y h o d n é např ík lad cvičení ž e n s d ě t m i , 

n e b o kolekt ivní cvičení o b n o v e n é h o h n u t í Sokol . Na rozdí l od U S A se v CR tyto akti¬ 

vity p ř e s u n u l y „pod s t ř e c h u " (tzv. „ i n d o o r " ) - do s p o r t o v n í c h h a l , t ě locv ičen a fit¬ 

center . J e n t a m (v n ě k t e r ý c h p ř í p a d e c h ) lze hrá t squash n e b o r i c c o c h e t , č i snad d o k o n ­

ce i t en i s , posi lovat a cvičit aerobik, n e b o jezdi t na kole ( „ s p i n n i n g " ) , běhat na běha-

c í m k o b e r c i a veslovat na ves lařském t r e n a ž é r u . M o d e r n í spor tovní c e n t r a d o k o n c e 

disponují k o m p l e t n í m vybavením včetně b a z é n u a r e g e n e r a č n í c h l inek (tzv. fyzikální 
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r e g e n e r a č n í p r o c e d u r y ) , v m i m o ř á d n ý c h p ř í p a d e c h poskytují speciální vyšetření 

fyzické z d a t n o s t i , včetně m e t o d , j i n a k u ž í v a n ý c h j e n spor tovně- lékařskými o d d ě l e n í ­

mi spec ia l izovaných klinik. A to se mi líbí. To je o n e n ideál. J e n tak je m o ž n é , aby 

fyzická aktivita byla n a p r o s t o b e z p e č n á , p r o s p ě š n á a j e n tak se do ní m ů ž e zapojit co 

nejvíce lidí j a k é h o k o l i v věku. 

S o u b ě ž n ě s rozvo jem fitness aktivit se objevily další, velmi j e d n o s t r a n n ě z a m ě ř e n é 

p o u z e na fyzickou k r á s u těla. M á m na mysl i k u l t u r i s t i k u - angl icky 

B O D Y B U I L D I N G . Kultur is t ika se v p o s l e d n í c h le tech stala specifickou sportovní 

č i n n o s t í , k terou v p ř í p a d ě , že je p r o v o z o v á n a s o u t ě ž n ě , j iž nelze c h á p a t j a k o fitness 

n e b o r e k r e a č n í sport, cí lený k p o d p o ř e zdraví. N a o p a k . Na d r u h é s traně je t řeba při¬ 

znat , že právě kultur is t ika v její k o n d i č n í formě patř í do „fitness", takže je d o b ř e , že 

se stala j e h o součást í . R e k r e a č n í forma kulturist iky by m ě l a být c h á p á n a nikoliv j a k o 

narcis t ická ú c h y l k a m a l é skupiny z a m i n d r á k o v a n ý c h n a r k o m a n ů , n e b o j a k o p a t o l o ­

gický e x h i b i c i o n i s m u s , nýbrž j a k o projev c h v á l y h o d n é snahy „vypadat d o b ř e " . M ů ž e 

se d o k o n c e považovat za j e d n u z velmi zdraví p r o s p ě š n ý c h fyzických aktivit. 

Nesk louzne- l i d o p o u ž i t í n e l e g á l n í c h p o d p ů r n ý c h p r o s t ř e d k ů . 

S p o r t o v n í t r é n i n k , byť r e k r e a č n í ú r o v n ě , by n e m ě l být j e d n o s t r a n n ě z a m ě ř e n p o u z e 

na A E R O B N Í aktivity, p r o t o ž e j e h o c í l e m je p o m o c i získat a d l o u h o udrže t „přiměře¬ 

n o u " svalovou h m o t u . S k u t e č n ě zdravé nejsou d o k o n c e ani příliš ú z c e specia l izované 

sportovní aktivity, v č e t n ě o n o h o p ů v o d n í h o joggingu, a to p ř e d e v š í m v p ř í p a d ě , kdy 

se z m ě n í z r e k r e a č n í h o na „ r e k r e a č n ě - s o u t ě ž n í " b ě h á n í , a n a k o n e c už vůbec n e , p o k u d 

j e h o vyznavač obětuje vzestupu výkonnost i doslova v š e c h n o , v č e t n ě r o d i n n ý c h vzta¬ 

hů a zdraví v lastních dět í , které do stejných aktivit nut í prot i je j ich vůli a navzdory 

tě le sným di spoz ic ím. Stačí se podívat na nejlepší ve všech k a t e g o r i í c h „ a m a t é r s k ý c h " 

běžců, abyste p o c h o p i l i , že se v ž á d n é m p ř í p a d ě ne jedná o j e d i n c e h a r m o n i c k é psy¬ 

chicky i fyzicky. Už na první p o h l e d „ n e k y p í " zdrav ím. P r o p a d n o u - l i r e k r e a č n ě - s o u -

- t ě ž n í m u vytrva los tnímu b ě h á n í ženy, v k o n e č n é m důs ledku to m ů ž e vést ke zvýšení 

rizika rozvoje n ě k t e r ý c h ( m o ž n á dost v á ž n ý c h ) z d r a v o t n í c h p r o b l é m ů . 

Lesk a bída n á r o č n ý c h cv ičení 

Je mi j a s n é , že s t o u p e n c i výše z m í n ě n ý c h fyzicky n á r o č n ý c h aktivit b u d o u t ě m i t o 

a dalš ími m y š l e n k a m i p o b o u ř e n i . S t í m se však mus í vyrovnat oni . Měl i by mít sílu 

„ p o h l é d n o u t pravdě do tváře" . N e d o k á ž í - l i objektivně uvažovat , n e m u s í už dál číst. 

To p r o t o , že m u s í m z n o v u a d ů r a z n ě opakovat j e d n o : 

Nekriticky přeháněná fyzická aktivita odpovídá rčení „všeho moc škodí". 

Vždy, když v idím úsilí m á l o t r é n o v a n ý c h , ale o to víc dycht ivých dívek a žen, sta¬ 

čit t e m p u profes ionální cvičitelky, je mi j a s n é , že t o , co p r o někol ik „vyvolených" je 

s k u t e č n ý m A E R O B I K E M , tedy c v i č e n í m re lat ivně n ízké intenzity, př i n ě m ž s e j a k o 
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zdroj energie využívají skoro v ý h r a d n ě tuky (k t o m u potřebují kyslík, což je v pře¬ 

kladu aktivita a e r o b n í ) , je p r o cvičenky - rekreantky, zátěž nato l ik in tenz ivní , že 

z aerobiku se stává doslova a do p í s m e n e A N A E R O B I C , tot iž zátěž, př i n íž se spalu¬ 

j í skoro v ý h r a d n ě cukry (bez př í s tupu kyslíku). Výsledkem je n e v h o d n ě vysoká pro¬ 

d u k c e laktátu (kyseliny m l é č n é ) . Následuje z n a č n á bolest svalů c e l é h o těla a součas¬ 

ně s toupá r iz iko z r a n ě n í . Po cv ičení nastupuje obrovská chuť na s ladké, logicky, pro¬ 

tože došlo k t é m ě ř t o t á l n í m u vyčerpání zásob glykogenu. A v t o m je skryta o n a „ b í d a " , 

p r o t o ž e takové cvičení sice posiluje svaly a o b ě h , ale v ž á d n é m p ř í p a d ě cvičenky 

nezbaví p ř í p a d n é n a d v á h y ! 

Odliv návštěvnic aerobiku motivuje o d b o r n í k y k formulaci dalš ích, opět atraktiv¬ 

n í c h forem cvičení, j a k ý m i n y n í j sou n a p ř í k l a d sp inning (jízda na p e v n é m bicyklu 

p o d l e i n s t r u k t o r a ) , n e b o tae-bo (modif ikace k ick-boxu) . Přes tože se sp inning n e b o 

„ r o w i n g " ( v e s l o v á n í na t r e n a ž é r u ) p o d vlivem s k u p i n o v é h o cv ičení za v e d e n í profesi¬ 

o n á l n í h o i n s t r u k t o r a a snahy vyrovnat se zdatně j š ím c v i č e n k á m , m ů ž e stát p r o „slab¬ 

ší" j e d i n c e r iz ikovým, j e d n u výhodu p ř e c e j e n - oprot i j a k é m u k o l i v j i n é m u cvičení -

m á , šetří tot iž k louby a do j is té míry i o b ě h . Na rozdí l od tae-bo, které je velmi nároč¬ 

né na k o o r d i n a c i , p ř i č e m ž př ináší r iz iko z r a n ě n í kyče ln ích a k o l e n n í c h k l o u b ů (náhlé 

r o t a c e a výkopy). 

Výsledkem o b d o b n ý c h úvah o d b o r n í k ů po c e l é m světě n a k o n e c byla f o r m u l a c e jed¬ 

n o d u š š í c h a m é n ě n á r o č n ý c h m o d e l ů aktivity, k teré n á s l e d n ě dosta ly j iný, vlastně 

p ů v o d n í název, tot iž aktivita (a cvičení) p r o zdraví - v a n g l i c k é m originálu „well¬ 

n e s s " . Je to zkratka p ů v o d n í h o „well - b e i n g " dr. Coopera. J e d i n ý m c í lem t é t o akti¬ 

vity je docílit stavu, kdy se člověk „cítí d o b ř e " , což ale mus í p l y n o u t z t o h o , že je 

(relat ivně a p o k u d m o ž n o vlastně co nejvíce) - zdravý. Opakuji: c í lem „wel lness" je 

z a c h o v a t si zdraví co nejdéle (když už ne stále), a tak se dožít vysokého věku v d o b r é 

k o n d i c i . A samozře jmě - zlepšit si tak kvalitu života. 

T a t o aktivita by m ě l a vyhovovat větš ině lidí, d o k o n c e i t ě m , kteř í n e t o u ž í po spor¬ 

t o v n í m soutěžení , ba d o k o n c e ani po jakékol iv j i n é formě r e k r e a č n í sportovní aktivi¬ 

ty s a r g u m e n t e m , že j sou stejně zdraví j a k o jej ich sportu holdující vrstevníci . J iní 

o d p ů r c i sportu zase nemají rád i cvičení ve fitcentru n e b o tě locv ičně, p r o t o ž e j sou to 

indiv idual i s té a v kolektivu se nec í t í d o b ř e . To n e z n a m e n á , že je pravda, že d o b r é h o 

zdraví lze d o s á h n o u t a u d r ž e t si ho i bez jakékol iv fyzické aktivity a sportu. S k u t e č n ě 

N E L Z E . Fyz ická neakt iv i ta se dříve n e b o později projeví ř a d o u z d r a v o t n í c h problé¬ 

m ů , m e z i n i m i ž takové, j a k o j sou t řeba c h r o n i c k á z á c p a u ž e n , bolest i v z á d e c h 

u m u ž ů , c h r o n i c k á ú n a v a a n a d v á h a (u obou p o h l a v í ) , j s o u ješ tě t ě m i m é n ě nebezpeč¬ 

n ý m i . 

P ř e s t o ž e nelze s absolutní j i s t o t o u prokázat, že „ c v i č í c í " část popu lace se dožije 

v ý z n a m n ě vyšš ího věku než „ n e c v i č í c í " , j e n e s p o r n é , že ce lková kval ita ž ivota 

fyzicky ( s p o r t o v n ě ) aktivní skupiny p o p u l a c e je vyšší a přetrvává až do v y s o k é ­

ho věku. 
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Ze skupiny „cvičících" ovšem vyčleňuji profesionální sportovce, protože tato „kate­

gorie " se naprosto vymyká normálu a stává se naopak skupinou nadprůměrné zdra­

votně ohroženou. Protože se s vrcholovým sportem často začíná již v útlém věku, měli 

by rodiče těchto dětí mít dostatek soudnosti a informací k tomu, aby se postarali 

o dokonalý vývoj a především o souběžnou prevenci, nikoliv jen o dokonalou a ještě 

ke všemu co nejvyšší aktuální výkonnost. Bohužel, zatím je to pouze přání soudných 

odborníků. Regenerace a prevence vzniku trvalých poškození je něco, co rodiče 

naprosto nezajímá. 

Je s m u t n é , když v d n e š n í době dostatku informací o n e b l a h é m důsledku dlouhodo¬ 

bé fyzické neaktivity se stále lze setkat s l idmi, kteří N I K D Y (ani t r o c h u ) nesportova­

l i a p r a v d ě p o d o b n ě , přes tože jsou mladí, ani N I K D Y sportovat n e b u d o u . M n o h o 

ze z n á m ý c h osobnost í d o k o n c e otevřeně prohlašuje, že jakákol iv fyzická aktivita, t ím 

spíše sport, je j i m n a p r o s t o cizí. N e p ů s o b í na ně ani častý kontakt se sportovně zalo¬ 

ž e n ý m i kolegy, nenechaj í se přesvědčit m e d i á l n í m z d ů r a z ň o v á n í m p o z i t i v n í h o efektu 

cvičení na zdraví. Ti to lidé z á m ě r n ě „neslyš í" ani na a r g u m e n t , že fyzická aktivita je 

„ v e n t i l e m " uvolňuj ícím napět í , p racovní pře t ížení a stres o b e c n ě . 

Pro samotné sportovní hnutí je tragické, když je nutné konstatovat, že v zemi, kde fit¬ 

ness vzniklo, tedy v USA, stále stoupá již beztak kritický výskyt obezity. Vadí mi, že 

k p o d o b n é situaci se schyluje i u nás, protože zde trpí nadváhou, ne-li obezitou, celých 

60 % žen nad 40 let a celých 40 % mužů nad 50 let. Je alarmující slyšet, že předčasně umí¬ 

ráme na civilizační choroby, kterým bychom mohli předejít, nebo jejichž vznik je možné 

alespoň oddálit do vysokého věku, dokonce s j en relativně malým (fyzickým) úsilím. 

Sportje zdravotní prevence v širším smyslu slova 

N e d o s t a t e k pohybu se projevuje š p a t n ý m d r ž e n í m těla j iž u malých dětí, stejně j a k o 

p r o b l é m e m n a p r o s t o odl i šným, totiž „skrytou o b e z i t o u " (štíhlost je u m n o h a lidí j en 

relativní, p r o t o ž e je z p ů s o b e n a n e d o s t a t k e m svalové h m o t y a tudíž re lat ivně vysokým 

• m n o ž s t v í m t ě l n í h o t u k u ) . M n o h o dívek ve věku nece lých 18 let n a o p a k trpí zjevnou 

n a d v á h o u n e b o celul i t idou ( m n o h d y oboj ím). Většina z n ich si n e u v ě d o m u j e , že již 

v č a s n é m o b d o b í života je „falešná št íhlost" kupodivu spojena se zvýšeným r iz ikem 

aterosklerózy, ale předevš ím dalších civi l izačních o n e m o c n ě n í - dívky, které v dětství 

nebyly správně živeny, m o h o u ve vyšším věku trpět o s t e o p o r ó z u , např ík lad. Omlou¬ 

vám se za t u t o pes imis t ickou „vsuvku". M o ž n á to je o n o j iž z m í n ě n é a zcela zbyteč¬ 

né „s t rašení" , já to však považuji za k o n s t a t o v á n í reality. 

Spec i f ika vvživv ž e n ? 

Přestože j s e m na t o t o t é m a již někol ikrát psal, vracím se k n ě m u opět, ale „ t rochu 

j i n a k " . Vracím se, p r o t o ž e to považuji za velmi důleži té . F e m i n i s t k y asi n e b u d o u rády, 

když si teď přeč tou, že ženy se v ý z n a m n ě liší od m u ž ů nejen fyzicky, ale také fyzio¬ 

logicky a psychicky. Předevš ím nemají fyzické (pre)dispozice p r o sport si lového typu 
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a d o k o n c e nemají jakýsi „př i rozený p u d " k fyzické aktivitě. To má předevš ím ve střed¬ 

n í m a starším věku řadu nepř íznivých, ne-li d o k o n c e krit ických důsledků. Je t o m u tak 

i p r o t o , že se nyní lidé dožívají relat ivně vyššího věku. P r o t o se ve svých publ ikac ích 

věnuji ž e n á m stejně in tenz ivně j a k o „ s p o r t o v c ů m " , kategorii , t é m ě ř a u t o m a t i c k y 

o z n a č o v a n é m u ž s k ý m r o d e m . Doporučuj i j im prav ide lnou fyzickou aktivitu j a k o p r e ­

ventivní prostředek, předevš ím s o h l e d e m na rozvoj nadváhy a os teoporózy. 

Stejně j a k o by se měl lišit způsob cvičení žen od cvičení m u ž ů , měla by také jejich 

výživa být do urč i té míry odl išná od výživy m u ž ů . D ů s l e d k e m t o h o , že t o m u tak není , 

je fakt, že u většiny ženské p o p u l a c e dojde k vývoji nadváhy m n o h e m dříve než 

u m u ž ů , často již před d o s a ž e n í m věku 30 let, tedy v době, kdy je většina z n ich rela­

tivně krátce v d a n á a má (malé) děti . S postupuj íc ím věkem se zvyšuje riziko, že se 

n a d v á h a (u t ě c h t o žen) z m ě n í v obezitu. P ř e s t o ž e by do urči té míry p o d o b n ý vývoj 

m o h l být c h á p á n j a k o „fyziologicky n u t n ý " , p r o t o ž e je to v oč ích některých kolegů 

vlastně př i rozený důsledek těhotenstv í a později projev s tárnutí , mysl ím si osobně, že 

nyní již existují postupy, které takové devastaci organismu dokáží zabránit . 

Ž á d n á žena nemusí být d o s a ž e n í m n e b o p ř e k r o č e n í m věku 45 - 50 let fyzicky 

„ o d e p s a n á " , pokud k t o m u sama a to do z n a č n é míry vlastní vinou „ n e d o s p ě j e " . Auto­

maticky se p ř e d p o k l á d á , že dívky a m l a d é ženy se rády oblékají, líčí, d o k o n c e m n o h é 

z n ich i p rav ide lně cvičí. Stejně a u t o m a t i c k y se p ř e d p o k l á d á , že ženy, které mají rodi­

nu, p o s t u p n ě od u v e d e n ý c h prakt ik ustupují. Vysvětluje se to n e d o s t a t k e m času, ale 

stejně tak i n e d o s t a t e č n o u motivací . 

Je skutečností, že čím je žena starší, tím víc by o sebe měla dbát. 

Nikoliv však p o u ž i t í m větších vrstev m a k e - u p u . Ty z žen, které v m l a d š í m věku byly 

fyzicky aktivní, mají výhodu, p r o t o ž e zák ladem pozdější p r e v e n c e je návyk, získaný 

již v dětství a real izovaný i ve s t ředním, p r o d u k t i v n í m věku. P o k u d se ženy již v t o m t o 

„ m l a d š í m " věku nenauči ly fyzickou aktivitu chápat j a k o p ř i r o z e n o u součást m o d e r n í ­

ho života, hrozí reá lné riziko, že se k t o m u nedopracuj í nikdy. Ke své vlastní škodě. 

N a d v á h a a cvičení u ž e n ? 

Mezi ž e n a m i , jak se zdá, není oblíbenější t é m a než (na j e d n é straně) vaření a děti a na 

d r u h é totá lní opak, tot iž p r o b l é m y s n a d v á h o u . V p ř e d c h o z í části t é to kapitoly j s e m 

z á m ě r n ě n a d h o d i l fyziologické rozdíly mezi muži a ž e n a m i . Souvisí to s dále ř e š e n ý m 

p r o b l é m e m . 

Ž e n y nemají v ý z n a m n o u p r o d u k c i te s tos teronu. Ž e n s k é pohlavní h o r m o n y nemají 

tak výraznou p r o t e i n - a n a b o l i c k o u aktivitu j a k o te s tos teron z č e h o ž plyne, že nadby­

t e č n é bílkoviny přijaté stravou se m i n i m á l n ě z j isté části p ř e m ě n í na T U K . Velký nad­

bytek bílkovin k r o m ě t o h o přispívá k o d v á p n ě n í kostí (předevš ím ve starším věku) 

a m ů ž e také být j e d n í m ze s tartovacích m o m e n t ů os teoporózy v p ř í p a d ě , kdy k n ě m u 
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existují v rozené dispozice. Ke vzniku os teoporózy ovšem z á s a d n í m z p ů s o b e m přispí­

vá nedos ta tek p o h y b u ! Ženy, které chronicky nesportují a p ř i t o m t r a d i č n ě jedí m n o h o 

t u č n ý c h živočišných potravin, se n e m o h o u divit, že od u r č i t é h o věku fyzicky chátrají 

a současně přibývají na váze. 

M o d e r n í žena n e m u s í být h u b e n á j a k o „ t y č k a " (nebo m o d e l k a ? ) , j d e o t o , aby s i 

díky dobré kondic i udržela zdraví a psychickou p o h o d u (přestože v t o m ž e n á m my 

muži vydatně b r á n í m e ) . Kupodivu „ p ř i m ě ř e n á váha", kterou m l a d á g e n e r a c e (zejmé­

na ta aktivně sportující) někdy c h á p e j a k o nadváhu, je v období p ř e c h o d u a těsně po 

n ě m urči tou j i s totou, že ne jenom nedojde k o s t e o p o r ó z e , ale že se prod louž í aktivní 

věk a udrží zdraví. 

F y z i o l o g i c k é d i s p o z i c e žen pro různé typy cv ičení 

Z e n y jsou fyziologicky d i s p o n o v á n y spíše „vytrva los tně" . P ř í p a d n ý posi lovači t ré­

nink musí být real izován s p o m ě r n ě m a l ý m i z á t ě ž e m i , n e b o j e n tzv. „s vlastní v á h o u " . 

N i c m é n ě ženy j sou, byť t r o c h u m é n ě než m u ž i , indiv iduá lně různě citlivé na pos i lo­

vání. Na rozdíl od m u ž ů však m o h o u d o s á h n o u t větších úspěchů i ve s t ř e d n í m věku. 

D o k o n c e ne jopt imálně j š ím o b d o b í m je d o b a po u k o n č e n í kojení ! No to se tedy 

p o d r ž m e , řeknou si teď ženy - čtenářky. O p r a v d u , ženy, které z a č n o u cvičit po 

35. roce věku najednou zjišťují, že jej ich „ i m a g e " se r a d i k á l n ě m ě n í , s a m o z ř e j m ě 

k lepšímu. 

P r o b l é m trápící většinu žen, přes tože vypadají fyzicky dobře , je poci t „že by měly 

něco shodi t " . Bohužel k realizaci většinou nedojde, což je chyba v p ř í p a d ě , kdy se 

nejedná p o u z e o „ p o c i t " , ale o realitu. Z k u š e n o s t i , získané d l o u h o l e t o u spoluprací 

v s o u k r o m ý c h r e d u k č n í c h kursech, m n e vedou k závěru, že řada žen nemus í „ n ě c o " 

shodit ve smyslu snížení tě lesné h m o t n o s t i , ale že o n o „ n ě c o " z n a m e n á n a d b y t e č n ý 

tuk. T e n by měl být „ v y m ě n ě n " za svalovou h m o t u . Lze t o h o d o s á h n o u t j e d i n ě k o m ­

binací cvičení a odpovídající stravy! 

Cvičení žen M U S Í zahrnovat D V Ě základní aktivity: 

a/ vytrvalostní 

b/ silově vyt rva los tn í 

Vytrvalostní cvičeníje základní prevencíaterosklerozy, pomáhá odstranění podkož­

ního tuku především na dolních končetinách a zadečku a zlepšuje metabolismus. 

Intenzi ta cvičení by n e m ě l a překroči t 75 % m a x i m á l n í individuální tepové frekvence, 

zato by měla být p r o v á d ě n a a lespoň 40 m i n u t a po dosažení urč i té ú r o v n ě fyzické 

zdatnost i by měla být rea l izována m i n i m á l n ě 2-3x týdně. Lze střídat jogging, chůzi , 

aerobik, kalanet iku (v současnost i j iž t é m ě ř z a p o m e n u t o u , ale zcela nově koncipova­

n o u ) , j ízdu na s t a c i o n á r n í m kole i v t e r é n u . . . prostě cokoliv, co d o t y č n é ženě vyho-
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vuje j a k fyzicky, tak i o r g a n i z a č n ě . N e j l e p š í ř e š e n í v šak je u v e d e n é typy akt iv i t p r a v i ­

delně střídat. 

Silově - vytrvalostní cvičenípomůže k nahrazení přebytečného tuku svalovou hmo­

tou a současně významně přispěje k prevenci osteoporózy. 

P o k u d však p o u z e posilujete n e b o cvičíte s příliš vysokou i n t e n z i t o u , n e d o s á h n e t e 

poklesu tě lesné h m o t n o s t i , n a o p a k , n e z m ě n í t e - l i s o u č a s n ě styl s travování, d o k o n c e 

dojde k je j ímu vzes tupu. T e n t o efekt je z p ů s o b e n v z e s t u p e m m n o ž s t v í svalové h m o t y , 

p ř í p a d n ě i části tuku, přejídáte-li se. To větš ina ž e n nel ibě nese , m ů ž e to d o k o n c e vést 

k deziluzi a k u k o n č e n í aktivity. P ř i t o m j a k o d ů k a z p ř í z n i v é h o p ů s o b e n í by m o h l o 

postači t už j e n p o u h é k o n s t a t o v á n í , že se změni ly p r o p o r c e a „tě lo se zpevni lo" , což 

se dá objektivně změři t s t a n o v e n í m p o d k o ž n í h o n e b o c e l o t ě l n í h o tuku i m ě ř e n í m 

„ o b v o d ů " . 

Jen tak mimochodem: 

Oba základní typy cvičení lze realizovat i doma! Bicyklový ergometr není ekonomicky 

nepřístupný, ribstol se šikmou lavičkou také ne, totéž platí i o ručních činkách... 

Pozor! 

1. Cvičení, alespoň v jeho prvních obdobích, NESMÍ být provázeno podvědomým 

zvýšeným příjmem energie, a to ani ve formě proteinů, to znamená například 

libového masa. 

2. V průběhu prvních několika měsíců po zahájení pravidelného cvičení 

je základní podmínkou úspěchu souběžná změna způsobu stravování, 

která však musí pokračovat po celý život. 
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KAPITOLA 2 
Za vším hledej ženu 

Uděla l bych základní chybu, pokud bych v publikaci, věnující se životnímu stylu a „vaře­

n í " neuvedl informace, které budou zajímat (hlavně) ženy, neboť je logické: 

H l e d a t ž e n u za vš ím, tedy také za s n a h o u udělat n ě c o pro svoje zdraví ( i pro zdra­

ví svých bl ízkých), t ím spíše „za vařen ím". 

Většinou je to právě ona, kdo se stará o hladové žaludky svých nejbližších. Respek­

tuji, že moderní ženy někdy (po právu) odmítají žít pouze starostí o rodinu a vaře­

ní, ale naopak, chtějí (a měly by) být co nejdéle přitažlivé a zdravé, fyzicky i psy¬ 

chicky. 

Teoret icky i prakt icky vzato je v d n e š n í d o b ě z n a č n á šance docílit a udržet si kon­

dici a p ě k n o u postavu i do re lat ivně p o z d n í h o věku. F i t c e n t e r a tě locv ičen, v n i c h ž lze 

cvičit všechny m o ž n é formy aerobiku n e b o posi lovat, je dostatek. In formací , j ak to 

dělat, je v p o d s t a t ě také dost. Vždyť vycházejí p u b l i k a c e , v ě n o v a n é u d r ž o v á n í d o k o n ­

ce i j e d n o t l i v ý c h part i í těla. N e t v r d í m , že všechny j sou f o r m u l o v á n y fyziologicky 

správně, přes to m o h o u být v o d í t k e m a inspirací . K dispozici j sou v ideokazety se cvi­

č e n í m všeho d r u h u (a ú r o v n ě ) . 

N y n í z a b r o u s í m t a k é do o b o r ů , souvisejících s „fitness a wel lness" v t o m smyslu, 

že se s vámi p o d ě l í m o zkušenost i , které j s e m získal n e j e n o m p ř e d c h o z í praxí, ale také 

díky zcela nové formě šíření osvěty, a to v p o d o b ě „ i n t e r n e t o v s k é p o r a d n y " . Č t e n á ř k y 

- surférky ( a n o , j sou to t é m ě ř bez výjimky ženy, respekt ive spíše dívky ve věku m e z i 

1 5 - 2 5 roky) mi píší o svých p o k u s e c h o vlastní řešení ( p o h ř í c h u se j e d n á o p r o b l é ­

my s v á h o u ) a žádají rady, d o p o r u č e n í a zaslání k o n k r é t n í c h p o s t u p ů , které by je zba­

vily stresu z n a d v á h y n e b o s t í m spojených obtíž í , n e b o vysvětlení je j ich př íč in. Ž á d a ­

jí m n e o n á z o r na d o p o r u č e n í , zveře jňovaná v r ů z n ý c h v m é d i í c h . M u s í m p ř i z n a t , že 

je mi za „ m u ž s k é p o k o l e n í " až t r a p n ě , mus ím-l i k o n s t a t o v a t , že zájem ze strany m u ž ů 

je n e p a t r n ý . 

P ř e d e v š í m na t o m t o místě prohlašuji, že správný je jakýkoliv p o s t u p , j e h o ž zákla­

d e m je prav ide lná fyzická aktivita, ať už je její typ jakýkoliv. Je tu ovšem j e d e n roz­

por, který spočívá v t o m , že h l a v n í m m o t i v e m cvičení by m ě l a být snaha docílit d o b r é 

fyzické z d a t n o s t i j a k o zák ladní p o d m í n k y d o b r é h o zdraví. C í l e m n e m ů ž e být j e n 

(tolik ž á d a n á ) „št íhlost" . A to v š e c h n o p r o t o , že: 

Život je pohyb a pohyb je život! 
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C O ( j e š t ě ) N E V l T E O V Ý Ž I V Ě ( i v e s p o r t u ) • S V Ě T K U L T U R I S T I K Y 

Správným cílem cvičení je dobrá k o n d i c e , kterou si nelze plést s výkonnost í profesi­

o n á l n í h o sportovce. D o b r á k o n d i c e současně přispěje k subjektivnímu poci tu „ p l n é h o 

zdraví". T e n t o stav však není p ř í m o závislý na d o k o n a l é postavě. Ani ti nejlepší svě­

toví sportovci nemus í n u t n ě mít ideální postavu. M n o h d y d o k o n c e ani n e m o h o u ! 

N e d o v o l í to jejich special izace. M i m o t o pojem „ d o k o n a l á pos tava" j e n ě c o , co nelze 

kategoricky specifikovat. Každý má j iný vkus a j iné požadavky. D o k o n a l é postavy 

m n o h d y nedocí l í te ani nejlépe p r o p r a c o v a n ý m sys témem cvičení a výživy, p r o t o ž e 

neexistuje cvičení ani strava, kterou by bylo m o ž n é d r a m a t i c k y (to z n a m e n á zásadně) 

změni t tvar postavy, daný vrozenými d i spoz icemi . N e p o d l é h e j t e zoufalství z t o h o , že 

n e m á t e a asi mít n e b u d e t e „ v y t o u ž e n é tvary v y s n ě n é h o ideálu", p r e z e n t o v a n é h o ilus­

t r o v a n ý m i magazíny. M i m o c h o d e m , není p r o b l é m udělat fotografii tak, aby se ze sní­

m a n é h o objektu, který N I K D Y nebývá dokonalý , stal bezchybný m o d e l . Neboť řeče­

no s klasikem, skutečně a opravdu „ n i k d o není d o k o n a l ý " . 

Na s t ránkách in ternetu, na mých p o r a d n á c h a z dopisů se dovídám, že většina dívek 

je nespokojena se svou postavou, často také „ c í t í m " mezi řádky, že tazatelky by chtě­

ly (a potřebovaly) p o m o c i při řešení zdravotních p r o b l é m ů , které se však obávají uvést, 

nebo je n e u m í dobře popsat . M n o h e m víc než je mi milé j s e m žádán o „zaslání něja­

kého j íde ln íčku" , který by podle z jednodušených představ tazatelek zajistil dokona lou 

postavu, aniž bych měl o d o t y č n é alespoň ty nejzákladnější informace. M n o h o mla­

dých žen se naivně domnívá, že tajemství úspěchu tkví v nějaké „ z á z r a č n é " dietě n e b o 

specifické skladbě stravy, nebo d o k o n c e jen v někol ika pot rav inách. Občas si přečtu 

zaslané j ídelníčky, v nichž m a r n ě h ledám například jen m i n i m á l n í n u t n é množství kva­

litních bílkovin. Většina dívek si racionální stravu p le te s výhradní k o n z u m a c í těstovin, 

músli a ovoce. Odpověď, kterou poté zašlu, je v m n o h é m překvapí, p r o t o ž e chci vědět 

například krevní skupinu, množstv í tuku na různých part i ích, typ postavy a p ř í p a d n é 

zdravotní problémy, ba d o k o n c e n ě c o tak i n t i m n í h o , j a k o je použit í a n t i k o n c e p c e . 

A ještě ke všemu i problémy p s y c h i c k é h o rázu. M n o h d y m u s í m tazatelku u p o z o r n i t na 

t o , že k p r o b l é m ů m , na které si stěžuje, se „ d o p r a c o v a l a " sama p o u ž i t í m svérázných 

diet a chybami v dřívějších letech. D o v í d á m se, že: „po zahájení (té či oné) ant ikon­

cepce j sem rychle přibrala 5 kg a n e m o h u je shodit, přestože cvičím a m á l o j í m " . M l a d é 

ženy (většinou svobodné, nebo př ine jmenším b e z d ě t n é ) také mají svérázné představy 

o p o m ě r u výška/váha ( o d b o r n ě Body Mass Index, tzv. B M I ) a především a hlavně 

o t o m , že t a t o čísla někdy nemus í být rozhodující . Je totiž n u t n é posoudit souměrnos t 

postavy, množství svalové a tukové hmoty, pros tě tzv. „ s o m a t o t y p " . N e l z e vyloučit, že 

p ř i r o z e n á „ s n a h a " organismu, udržet do z n a č n é míry vrozenou opt imální h m o t n o s t je 

natolik silná, že po d l o u h o u dobu odolá jakýmkoliv drast ickým k o m b i n a c í m cvičení 

a z n a č n ě energeticky o m e z e n é stravy. V důsledku t o h o však s toupá riziko přet ížení hor­

m o n á l n í regulace - výsledkem je, že dívka ztratí (na různou dobu) menses, u t l u m í se 

aktivita štítné žlázy, t ím se například sníží odolnost k chladu, klesá i m u n i t a a to leran­

ce fyzické i psychické zátěže. Vůbec nejhorší p r o b l é m je ve z m í n ě n é m rozkladu hor-
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m o n ů . Vzniklý stav může způsobit paniku, dívka končí u gynekologa, který neudě lá 

nic j i n é h o , než použije injekční h o r m o n á l n í „ léčbu" . Výsledkem často je o n o „nabrání 

h m o t n o s t i . " J e d n í m z důvodů v pods ta tě je t o , že organismus dostal signál k přípravě 

na těhotenstv í . J e h o první snahou tudíž je udělat s i „zásoby". 

// Část dívek a mladých žen je cíleně „manipulována" k aktivitám, směřujícím pře­

devším k dosaženíjakési „zidealizované"postavy, kterou na jednom pólu předvádě­

jí závodnice ženské kulturistiky a fitness a na opačném pólu „vychrtlé" modelky. 

Jako m o ž n á př íč ina t o h o t o stavu logicky vyvstane cílený tlak médi í . M l a d á m o d e r n í 

dívka musí být buď křehká a krásná j a k o květinka, která by se z lomila ve vánku, 

a musí tedy být opečovávána, n e b o „drsná a p ř i t o m svalnatá a stejně tak t é m ě ř m u ž n ě 

krásná" - p ř e s n ě tak, jak šiji vysnila a jak ji předvádějí média, za cenu někdy nevhod­

n é h o ut rpení hlavních představitelek. 

Nejsem si jistý, zda by popis zdravotních p r o b l é m ů a rizik, vyplývajících z někdy 

doslova n e s k u t e č n ě n e z d r a v é h o úsilí dívek, snažících se splnit p ř e h n a n é požadavky 

modelových agentur na tělesné parametry, byl d o s t a t e č n ě odrazující. To p r o t o , že 

t o u h a a vůle d o s á h n o u t svého cíle, n e b o svého v y s n ě n é h o ideálu, je u m n o h a dívek 

a mladých žen silnější, než „pud sebezáchovy" n e b o druhý nejsilnější pud - t o u h a 

po mateřství . S n a h a o úspěch určitě není o d s o u z e n í h o d n á , pokud d o k o n c e není chvá­

lyhodná. J e n o m je t řeba zvážit reálnost j e h o dosažení , a pokud by nebyla, př i s toupit 

k n ě m u se zdravou mírou n a d h l e d u . Snažit se d o s á h n o u t cíle t é m ě ř za cenu „ o h r o ž e ­

n í " života je nesmys lné . P ř e h n a n é , d l o u h o d o b ě apl ikované, velmi př ísné r e d u k č n í 

diety j sou vs tupenkou do anorexie nebo vážných zdravotních i psychických p o r u c h , 

které některé m é n ě o d o l n é povahy řeší „ ú n i k e m " do k o n z u m a c e alkoholu a drog. P r o 

dívky a ženy je z t ě c h t o dvou p r o b l é m ů m o ž n á horší ten druhý, tot iž nekr i t ická snaha 

d o s á h n o u t a d l o u h o d o b ě udržet tě lesné parametry , d e m o n s t r o v a n é ideal izovanou 

postavou špičkové kulturistky, vyfotografované ve velmi krátkém období její nejlepší 

výkonnost i , a dosažené ješ tě ke všemu za cenu ( z n a č n ě svérázné a vyčerpávající) diety 

a za t é m ě ř nezbytné p o d m í n k y použi t í různých „ p o d p ů r n ý c h " pros t ředků, z nichž 

některé „zavánějí d o p i n g e m " . 

21 Ve snaze o dosažení požadované ideální postavy není respektován zásadní vliv 

„genetického fondu" (honosný název pro dědičné dispozice, určující typ postavy 

stejně jako typ metabolismu). 

V odpovědi na dotaz , výjimečně zaslaný m l a d ý m m u ž e m , j s e m napsal, že j e h o 

snaha docílit p a r a m e t r ů n a d p r ů m ě r n é h o kulturisty je j i s tě c h v á l y h o d n á , p r o t o ž e je 

spojena se vzes tupem sebevědomí, ale (jak on sám napsal) je to asi snaha m a r n á , p r o ­

tože k o n k r é t n í individuální děd ičné dispozice mu to nedovolují, a lespoň ne v p o ž a d o ­

vaném ( idea l izovaném) rozsahu. Konstatoval j s e m zcela n e k o m p r o m i s n ě , že mi při­

padá zbytečné (a m a r n é ) , snažit se „udělat z jes t řába k r o c a n a " , byť za cenu specificky 
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u p r a v e n é stravy a použi t í legálních doplňků. M o ž n á , n e b o spíše zcela urči tě by to šlo 

za c e n u použi t í ne legá lních pros t ředků, nyní j d e o t o , zda to stojí za ty p e n í z e a za 

zdravotní riziko, p ř i č e m ž efekt by přetrvával p o u z e po dobu jejich apl ikace. N a k o n e c 

si m n o h o m l a d ý c h m u ž ů u v ě d o m í , že přece j e n nejde p o u z e o vnější vzhled! Jde 

o pocit osobní spokojenosti a o dosažení d o b r é h o zdraví. 

Zře jmě stejně tak m a r n é je snažit se být kultur is tkou, máte-li „od p ř í r o d y " V E L M I 

d l o u h é a štíhlé nohy, a ješ tě k t o m u měř í te 185 c m . Ale - co chtít ješ tě víc? Na d r u h é 

straně ta to př í jemná skutečnost nesmí být m o t i v e m k necvičení j e n z n e o d ů v o d n ě n ý c h 

obav ze vzestupu h m o t n o s t i ! N a o p a k je zbytečné, máte-l i krátké k o n č e t i n y a na nich 

přebytek svalové h m o t y , snít o t o m , že př í snou r e d u k č n í dietou docí l í te p a r a m e t r ů sva­

lově atrofované ( n e d o s t a t e č n ý m m n o ž s t v í m svalové h m o t y ) , a n o r e k t i c k é ( p o r u c h o u 

příjmu potravy ve smyslu je j ího o d m í t á n í ) a dost p r a v d ě p o d o b n ě a n e m i c k é ( c h u d o -

krevné) modelky, trpící p o r u c h a m i m e n s t r u a č n í h o cyklu, p a d á n í m vlasů, horší pletí, 

zácpou a psychickými problémy. Respektive urči tě by to šlo, ale tě sně před smrtí. P r o ­

m i ň t e mi tu otevřenost . 

3/ Mnoho mladých lidí má značně zkreslené představy o správné výživě, přičemž 

téměř bez výjimky mají problémy s tím spojené ženy (bez, rozdílu věku). 

C h a r a k t e r dotazů, jejich obsah, popis p o u ž í v a n ý c h výživových stylů (většinou se 

j e d n á o změť různých, předevš ím v časopisech o k o u k a n ý c h d o p o r u č e n í ) svědčí o t o m , 

že prakticky celá „ n ě ž n á část veřejnost i" dělá ve výživě zásadní chyby, které dříve 

nebo později způsobí řadu p r o b l é m ů . V té to souvislosti je zajímavé, že většina „post i­

ž e n ý c h " přiznává, že ví, že dělá chyby, aniž by byla o c h o t n á a předevš ím nás ledně 

s c h o p n á se j ich zbavit. Většinou tot iž chybí vůle, zato nechybí u m ě n í omluvit sama 

sebe k o n s t a t o v á n í m , že „ n e n í č a s " na pravidelné j íd lo , není šance v p r ů b ě h u d n e se 

r a c i o n á l n ě stravovat, není dost p e n ě z na rac ioná ln í potraviny, nelze se zbavit starostí 

o r o d i n u . . . Obt ížné také je p o c h o p i t n a p r o s t o nesmys lné tvrzení, že „snížení příjmu 

energie stravou je n e v h o d n é a nej lepší je jíst v š e c h n o v p ř i m ě ř e n é míře, p r o t o ž e 

redukční diety a specifické výživové styly j sou škodlivé". V dalších kapi to lách se 

dovíte m n o h o s t í m souvisejících zajímavostí. 

Rozhoduj íc í p r o předpověď m o ž n é h o úspěchu k o m b i n a c e cvičení a rac ioná ln í výži­

vy je p o s o u z e n í způsobu real izace obojího, p ř i č e m ž nelze z a p o m í n a t ani na m o ž n á 

o m e z e n í , d a n á z d r a v o t n í m stavem. M n o h o dívek a m l a d ý c h žen cvičí doslova každý 

den a větš ina profesionálek cvičí d o k o n c e několik h o d i n d e n n ě . O d p o v ě d n ě prohlašu­

ji, že to není ideá lní ! 

O p a č n ý m extrémem jsou dívky, provozující nějakou formu fyzické aktivity maximálně 

j e d n o u týdně nebo dokonce vůbec. M n o h o dívek ze skupiny pravidelně cvičících „jako 

na potvoru" deptá trvající nadváha a pocit beznaděje s t ím související se prohlubuje, set-

kají-li se s vrstevnicemi, které necvičí a přesto jsou štíhlé. Těžko se mi vysvětluje, že kaž¬ 
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dodenní cvičení ještě není j ed inou možnou pojistkou proti nadváze, někdy dokonce nao¬ 

pak! 

V p ř í p a d ě pravidelně cvičících žen se většinou j e d n á o nadváhu svalovou, která je 

do z n a č n é míry n u t n á v z h l e d e m k t o m u , že m i m o ř á d n ě n á r o č n é zatížení zvládne p o u z e 

d o k o n a l e výkonu př izpůsobený j e d i n e c . Profesionálky, které nedokáž í udržet opt imál­

ní h m o t n o s t , p r o t o ž e se z nějakých důvodů nestačí zregenerovat (to z n a m e n á , že h u b ­

n o u ) , sice zpočátku na první pohled vypadají velmi dobře, ale to j en p r o t o , že navenek 

nejsou p a t r n é jejich zdravotní problémy. Ty jsou d o s t a t e č n ý m d ů k a z e m , že k a ž d o d e n ­

ní intenzivní cvičení není (pro m n o h o žen, v p o d s t a t ě ale i m u ž ů ) tím nejlepším, co je 

m o ž n é p r o vlastní zdraví a kondici udělat. Vysvětlení je t r o c h u složitější, v zásadě je 

m o ž n é říci, že t e n t o fakt je způsoben d ě d i č n ý m i dispozicemi a ž ivotním stylem. P r o b ­

lémy vážnějšího rázu mají předevš ím profesionálky, které musí věnovat určitý čas 

r o d i n n ý m p o v i n n o s t e m . Nepla t í to však absolutně. N a k o n e c , nic neplatí absolutně. 

Význam a e r o b n í c h cvičení je víc než zřejmý předevš ím a právě v p ř í p a d ě žen. O to 

víc u těch, které se snaží z redukovat n a d v á h u . M o ž n á , že právě p r o t o bylo pos i lování 

u žen ješ tě před někol ika lety nesprávně c h á p á n o j a k o n ě c o p r o ně n a p r o s t o nefyzio-

logického a ve svých důs ledcích v e d o u c í h o k „ z h r u b n u t í " (nejedná se o t iskovou 

chybu, č te te dobře - Z H R U B N U T I , v p o d s t a t ě tedy „ m a s k u l i n i z a c e " neboli „ p o m u ž -

š tění") , spojeného s n á r ů s t e m neesteticky působíc ích, p r o t o ž e p r o ženu „ n e p ř i r o z e ­

n ý c h " svalů. J istěže na t o m n ě c o je v p ř í p a d ě kulturistek, stejně j a k o je n ě c o na tvrze­

ní, že i žena m ů ž e (a měla by) mít p e v n é svaly. Až do p o z d n í h o věku. To by byla 

krása. . . p r o m i ň t e mi mé zasnění, d o m a m á m ženu staršího ročníku, která ony p e v n é 

svaly má, d o k o n c e aniž by prav ide lně třikrát t ý d n ě cvičila! N ě k d y skutečně stačí 1 až 

2x p o u h ý c h 30 m i n u t - t ě m , které mají to štěstí . . . j e n o m ž e já j s e m snílek a rád bych 

takovými viděl většinu českých žen. 

Souhlas ím tedy s „ p e v n o u pos tavou" , nebude-l i se j e d n a t o svaly „ v y h n a n é prášky". 

M u s í m se tedy znovu vrátit ke kons ta tování , že co se týče posi lování u žen se s i tuace 

radikálně z m ě n i l a p o t é , co se potvrdi lo, že k o n d i č n í pos i lování je j e d n í m z hlavních 

faktorů p r e v e n c e o s t e o p o r ó z y ! Celoživotní fyzická neaktivi ta a předevš ím n e d o s t a t e k 

v h o d n é h o pohybu se m o ž n á projeví až ve věku mezi 40-55 lety, ale pak to stojí za to 

- „ n e c v i č e n í " do t o h o věku tot iž je j e d n o u z v ý z n a m n ý c h příčin rozvoje t o h o t o o n e ­

m o c n ě n í u žen, a to předevš ím u těch, které k n ě m u mají d ě d i č n é sklony. 

V p ř e d c h o z í m textu j s e m zdůrazni l , že o fyzickou aktivitu mají zájem předevš ím 

„ m l a d í " . N i k d o z nás však m l a d ý m n e z ů s t a n e a tudíž by bylo zás lužné všímat si také 

s t ředního a „ s t a r š í h o " věku. N e d ě l á m si však iluze o t o m , že v ý z n a m n ý počet žen (tím 

méně m u ž ů ) t ě c h t o věkových kategorií s i t u t o knížku koupí, n a t o ž aby se řídilo jejím 

o b s a h e m . Ž e n y v p ř e c h o d u a po n ě m , přes tože si j sou m n o h d y v ě d o m y zdravotních 

rizik n e v h o d n é stravy, nadváhy a fyzické neaktivity, spoléhají na větš inou zcela n a h o ­

dilou a nesys temat ickou k o n z u m a c i různých pot rav inových doplňků a k o m e r č n í c h 

diet, p o k u d ne p ř í m o na ( téměř n e ú č i n n é ) léky, e v i d e n t n ě mot ivovány sdělovacími 
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prostředky, zveřejňujícími zavádějící reklamy. Na o p a č n é m pólu stojí lékaři p r e z e n t u ­

j íc í zcela z c e s t n á d o p o r u č e n í , n a p ř í k l a d že p o s t a č í pít m l é k o a občas jít na p r o c h á z k u ! 

N e l z e vyloučit, ž e m o t i v e m p r o i g n o r o v á n í d o p o r u č o v a n é prav ide lné aktivity 

a i n d i v i d u á l n ě sestavené r a c i o n á l n í výživy je s n a h a přehluš i t vlastní špatné s v ě d o m í 

a přesvědči t sama sebe o t o m , že existují objektivní důvody, které mi b r á n í v real izaci 

s p r á v n é h o ž i v o t n í h o stylu. Ke z m ě n ě p ř í s t u p u ke zdraví však větš inou n e v e d o u ani 

d ů r a z n á varování , ba d o k o n c e ani již se projevující z d r a v o t n í obt íže . 
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KAPITOLA 3 
Nadváha - téma „pro ženy" pokračuje? 

Motto: Nelze vyloučit, že „převratná novinka" je pouhý omyl. 

Prosím čtenáře z řad mužů, aby teď zklamaně neodkládali knížku a nepřeskakovali 

kapitolu. Naopak, měli by ji studovat hlavně muži, protože právě oni by měli být citli­

vými, nicméně důslednými rádci a podporovateli žen v jejich snaze zachovat si opti­

mální tvary. Obávám se, že skoro každý muž má ve svém nejbližším „příbuzenském " 

okolí někoho, komu by se jeho podpora hodila stejně, jako v této kapitole uvedené 

informace. A to ještě nemluvím o naprosto specifickém problému, kterým je kulturis-

tické rýsování, dokonce shazování váhy u sportovců, soutěžících ve váhových katego¬ 

riích, případně snaha dosáhnout co nejmenší hmotnosti u skokanů na lyžích, 

běžců-vytrvalců (a vytrvalkyň) a někdy také u silničních cyklistů. 

D o s a ž e n í a u d r ž e n í o p t i m á l n í t ě l e s n é h m o t n o s t i j e p r o b l é m j a k p r o ženy, t a k p r o 

m u ž e , byť m u ž i bývají „ p o s t i ž e n i " o n ě k o l i k let p o z d ě j i . P r o m u ž e však ani př í­

p a d n á n a d v á h a n e n í p r o b l é m , p r o t o ž e s i h o v ě t š i n o u n e p ř i p o u š t ě j í , n ě k t e r é ž e n y 

d o k o n c e mají r á d y m u ž e s t ř e d n í h o a vyšš ího věku „ s b ř í š k e m " , p r o t o ž e t o „ b u d í 

r e s p e k t " . S n a h y - m n o h d y h o d n ě k ř e č o v i t é , b e z n a d ě j n é , vyčerpávaj íc í p s y c h i c k y 

i fyzicky - j s o u z á l e ž i t o s t í t é m ě ř v ý l u č n ě ž e n s k o u . T r á p í ž e n y v k a ž d é m věku, n e j -

h o r š í to však je u v e l m i m l a d ý c h dívek. P ř e d e v š í m v p ř í p a d ě , k d y se o ž á d n o u nad¬ 

v á h u n e j e d n á . 

N a d v á h a a obez i ta je o v š e m p r o b l é m celosvětový, který zasahuje stále početně j š í 

skupiny lidí p ř e d e v š í m ve vyspělých s tá tech. O b e z i t ě však podléhaj í , v č e t n ě je j ích 

velmi n e p ř í j e m n ý c h d ů s l e d k ů , také specifické n á r o d n o s t n í skupiny, které p o d t l a k e m 

z m ě n ě n ý c h ž i v o t n í c h p o d m í n e k přešly na zcela j i n o u výživu n e ž byly zvyklé. Co je 

však v á ž n é je fakt, že p r o b l é m obezity je stále i n t e n z i v n ě řešen, ale bez větš ího ú s p ě ­

chu. Světové k o n g r e s y o obezi tě koncent ru j í m o u d r o s t specialistů a u m o ž ň u j í j i m p r e ­

z e n t o v a t výsledky vysoce „ s p e c i a l i z o v a n é h o " v ý z k u m u , takže z á v ě r e m t a k o v ý c h k o n ­

ferencí nebývá o z n á m e n í p o k r o k u , ale m n o h d y zcela n e d ů s t o j n á h á d k a z a s t á n c ů růz­

n ý c h teor i í a l é č e b n ý c h p o s t u p ů . N a k o n e c se t i odvážnější r o z h o d n o u veřejně p r o h l á ­

sit, že „ m y stále j e š t ě n e v í m e , j a k obez i tu léčit n e b o j í p ř e d c h á z e t , v ý z k u m m u s í dále 

p o k r a č o v a t " . N i c m é n ě m n o h o n o v ý c h souvislostí j iž bylo objeveno. T y lze u ž i t e č n ý m 

z p ů s o b e m apl ikovat v k o n k r é t n í c h p ř í p a d e c h . 

P r o b l é m m o ž n ý c h , spíše však skoro j i s t ý c h n e p ř í z n i v ý c h důs ledků obezi ty j a k o by 

se m n o h a p o s t i ž e n ý c h n e t ý k a l . To plat í p ř e d e v š í m p r o m u ž e . Výsledkem j e , že j s o u to 
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právě oni , kdo na svoje „kila n a v í c " zdravotně doplácejí. Z d á se totiž, že v ý z n a m n é 

p r o c e n t o žen n a d v á h a příliš vážně z d r a v o t n ě nepoškodí , n e p o č í t á m - l i t é m ě ř j isté 

p o s t u p n é poškození kloubů doln ích k o n č e t i n a bolesti v z á d e c h n e b o pozdější dusnost . 

A n a o p a k - opět j sou to ženy, které mají (občas nebo „záchvatov i tě" ) snahu p r o b l é m 

řešit. Volí buď cestu „ lékovou" , když seberou odvahu a navštíví lékaře - obezi tologa 

n e b o e n d o k r i n o l o g a , n e b o „ a l t e r n a t i v n í " , č ímž m á m n a mysli např ík lad r e d u k č n í 

kurzy, n e b o k o m e r č n í diety, p ř í p a d n ě r ů z n é p o t r a v i n o v é doplňky. N ě k t e r é ženy zase 

volí cestu zcela radikální - p last ickou chirurgii . 

S n a h a o „ l é č b u " p o u ž i t í m specifických léků, jakými jsou t řeba h o r m o n y št í tné žlázy 

(které zvyšují výdej energie i v k l idu), nebo řada tzv. „ a n o r e k t i k " (látek, t l u m í c í c h 

pocit hladu a omezuj ících chuť k j í d l u ) , naráží na jejich n e d o s t a t e č n o u a časově o m e ­

zenou ú č i n n o s t a souběžně na relat ivně vysoké riziko vzniku vedlejších nepř í j emných 

efektů (pokud se d o k o n c e ne jedná o p ř í m é o h r o ž e n í zdraví). M n o h d y velmi ú p o r n á 

s n a h a „ p o s t i ž e n ý c h " zbavit se p r o b l é m u , b o h u ž e l , př ináš í z n a č n é riziko vývoje psy­

chických p r o b l é m ů . D o k o n c e nelze vyloučit ani takové extrémy, j a k o p ř e c h o d z obe­

zity do m a l n u t r i c e (podvýživy) v důsledku d l o u h o d o b é h o z á s a d n í h o o m e z e n í příjmu 

stravy. Nelze vyloučit ani riziko p ř e c h o d u bu l imie (pato logické pře j ídání), do anore¬ 

xie (patologické o d m í t á n í potravy) . J inak ř e č e n o bu l imie a anorexie j sou dvě strany 

téže m i n c e . 

P ř í p a d n ý ú s p ě c h r e d u k c e nadváhy je záležitost čistě individuální, d o k o n c e i ve 

smyslu doby, po kterou sníženou h m o t n o s t d o k á ž e t e udržet . Vyšší p r a v d ě p o d o b n o s t 

ú s p ě c h u mají ti z pos t ižených, kteří se k nadváze dopracoval i skutečně a p o u z e přejí­

d á n í m a fyzickou n e č i n n o s t í , ale nemají k ní v rozené dispozice, ani netrpí h o r m o n á l ­

ními či vážnými psychickými problémy. 

M o d e r n í m e d i c í n a , předevš ím tedy její speciální obor - obezitologie, má na t ě c h t o 

úspěších j e n n e p a t r n ý podí l . Nikoliv t řeba p r o t o , že si neví rady, ale p r o t o , že z orga­

n i z a č n í c h důvodů není s c h o p n á řešit p r o b l é m k o m p l e x n ě a předevš ím v d o s t a t e č n é m 

rozsahu co do p o č t u p a c i e n t ů . V léčbě se v pos lední d o b ě „ z m ě n i l a takt ika" , upoušt í 

se od d l o u h o d o b é h o p o d á v á n í některých léků, d o n e d á v n a p o v a ž o v a n ý c h za ú č i n n é , 

n e b o p ř i n e j m e n š í m velmi perspekt ivní , p r o t o ž e se přišlo na t o , že účinky j sou n e a d e ­

kvátní riziku nepř íznivých vedlejších efektů. 

Celý p r o b l é m nadváhy a někdy až tragédie (v p ř í p a d e c h m o r b i d n í obezity) spočívá 

v t o m , že k úspěchu nevede žádný p o s t u p , p o k u d pac ient „ n e s p o l u p r a c u j e " . P ř i t o m 

p ř e v á ž n á větš ina pos t i žených se dříve či později vrátí ke svému p ř e d c h o z í m u riziko­

vému ž ivotn ímu a výživovému stylu. N e l z e však vyloučit (což je z t o h o t o úhlu p o h l e ­

du konsta tování opt imis t ické) , že př ízn ivého efektu lze d o s á h n o u t p o u ž i t í m „a l terna­

t i v n í c h " p o s t u p ů , j i c h ž je však naneštěs t í j a k o „obilek v p š e n i č n é m klasu", p ř i č e m ž 

řada z n ich je velmi p o c h y b n ý c h . 

M n o h o z „ p o s t i ž e n ý c h " od ú č i n n é h o p o s t u p u odrad í i fakt, že asi neexistuje žádný, 

který by m o h l být absolvován bez v ý z n a m n ý c h f inančních investic a bez v las tního při-
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č inění . A p o k u d už d o t y č n ý zahájí nějaký z takových p o s t u p ů , velmi brzy zjistí, že to 

př ináší j i s tou formu u t r p e n í . A to zv ládne skutečně j e n m e n š í část z t ě c h , kteř í j iž ales­

p o ň začal i . 

N a d v á h a je p o v a ž o v á n a za důs ledek: 

1. d l o u h o d o b é h o n a d m ě r n é h o pří jmu energie (pře j ídání) ; 

2. n e v h o d n é skladby stravy; 

3. k o m b i n a c e oboj ího p ř e d e v š í m v tzv. „ k r i t i c k ý c h " ž i v o t n í c h o b d o b í c h j i m i ž j sou 

těhotenství a období po ukončení kojení, umělá dětská výživa, nevhodné výži­

vové zvyklosti založené v dětství a přetrvávající nebo se vyvíjející v pubertě, 

změna výživových zvyklosti (částečně) vynucená okolnostmi v pokročilém věku; 

4. d ě d i č n ý c h dispozic : děti obézních matek (nebo obou rodičů) mají mnohem vyšší 

riziko obezity případně postupného vzniku cukrovky; 

Nová zjištění uvádějí jako možnou příčinu rozvoje nadváhy genetickou poru­

chu, která je způsobena změnou funkce tzv. genu „ob" (to má souvislost 

s „leptinem", jistým druhem tkáňového hormonu regulujícího chuť kjídlu), 

nebo s produkcí specifické bílkoviny zvané „neuropeptid Y", navozující pocit 

hladu. 

5 . c h r o n i c k ý c h d e g e n e r a t i v n í c h n e b o m e t a b o l i c k ý c h ( h o r m o n á l n í c h ) o n e m o c n ě n í : 

poruch činnosti štítné žlázy, podávání ženských hormonů, (antikoncepce nebo 

přechod); 

6. n e d o s t a t k u p o h y b u v k o m b i n a c i s n e s p r á v n ý m ž i v o t n í m stylem: obvykle se uvádí, 

Že převaha osob trpících nadváhou se ke svému stavu „dopracovala" kombi¬ 

nací přejídání a nedostatku pohybu. 

Traduje se, že se vš ichni o b é z n í přejídají, p ř i t o m je p r a v d o u , že v ý z n a m n á část 

z n i c h v p o d s t a t ě k o n z u m u j e m é n ě stravy než ti, kteří t e n t o p r o b l é m nemají . Dříve se 

nevědě lo , co t u t o situaci způsobuje. N y n í je p r o b l é m jasný - je to v r o z e n á dispozice . 

Ti to lidé tot iž mají z m ě n ě n ý , n e b o přesněji ř e č e n o , j i n a k ř ízený m e t a b o l i s m u s - m o h l o 

by se to př i rovnat k autu, které má tak d o k o n a l é spalování a tak d o k o n a l o u ú č i n n o s t 

využití síly m o t o r u , že d o k á ž e jezdi t s rovnate lně rychle j a k o o s t a t n í , ale s po lov ičn í 

spotřebou. P r o t o ž e však t i to „ p o s t i ž e n í " nejsou n u c e n i „jezdit r y c h l e " a p r o t o ž e veš­

kerou přijatou energii ukládají do tukové zásoby, h m o t n o s t s toupá. Z t o h o p l y n e , že 

ani zda leka ne všichni o b é z n í si svůj p r o b l é m způsobi l i p ře j ídáním a m i n i m á l n í fyzic­

kou aktivitou. 

Zde je ještě jeden (mimořádně) zajímavý problém 

T í m je p ů s o b e n í p r o c e s u s tárnut í . „ F u n g u j e " u o b o u pohlaví , ale u ž e n n a n e š t ě s t í m n o -
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h e m výrazněji. Jistě j s te z a z n a m e n a l i ( - y ) , že vaše m a m i n k y jsou po dosažení věku při­

bl ižně okolo 50 let (naneštěst í někdy i m n o h e m dříve) v ý z n a m n ě „kulatější" než 

z a m l a d a . Jsou pros tě takové „správně m a m i n k o v s k é " . Většině lidí se to zdá být 

n a p r o s t o p ř i r o z e n é , p r o t o ž e k t a k o v é m u procesu d o c h á z í t é m ě ř bez výjimky. Vysvět­

lení spočívá v důs ledc ích poklesu výdeje energie i v kl idových p o d m í n k á c h , ve vynu­

ceně o m e z e n é fyzické aktivitě a předevš ím ve z m ě n ě p r o d u k c e h o r m o n ů . P o k u d však 

starší žena takto d o p a d n o u t n e c h c e , j istě j i potěší , že existuje šance dobrou kondic i 

si postavu udržet . K ú s p ě c h u však nevede jen cvičení, byť také v t o m t o p ř í p a d ě je to 

j e d e n z důlež i tých faktorů, ale zdaleka ne j e d i n ý a rozhodující . Přes to m u s í m zdůraz­

nit, že odpovídající p ř i m ě ř e n á pohybová aktivita je skutečně j e d n í m z ú č i n n ý c h pre­

vent ivních o p a t ř e n í před vznikem osteoporózy. Rozhoduj íc í však je z m ě n a stravova­

cích návyků. D ě d i č n o s t n e d ě d i č n o s t . Výhodou je , že m o d e r n í věda nabízí m o ž n o s t 

použi t í dalších p o s t u p ů (které však j e n rozšíří a n u t n ě dopln í řadu těch, které se již 

využívají, nikoliv aby vedly ke k o n e č n é m u řešení) , spočívající v p r a v i d e l n é m příjmu 

některých potrav inových doplňků. N ě k d y stačí normal izovat h ladinu h o r m o n ů použi­

t ím d e h y d r o e p i a n d r o s t e r o n u ( D H E A ) a to u m u ž ů i žen. Je to m n o h e m bezpečnější 

způsob jak ovlivnit stav, a to n o r m a l i z a c í h o r m o n á l n í rovnováhy a s ní spojeného ener­

get ického výdeje, než p o d á v á n í m již z m í n ě n ý c h léků. 

P ř e d p o k l á d á m , že t u t o knížku n e b u d o u číst ženy pokroči le jš ího věku, a p r o t o se p r o ­

b l é m e m (jejich) obezity n e b u d u dál p o d r o b n ě zabývat. Zajímavé informace v t o m t o 

kontextu si lze přečíst v mé publ ikaci „ O b e z i t ě o d z v o n ě n o " ? 

Není jen J E D N A obezita 

Rozlišují se dva zák ladn í typy n a d v á h y a o b e z i t y : m u ž s k ý a ženský . 

Z á k l a d n í m „ p o z n á v a c í m z n a m e n í m " m u ž s k é h o typu nadváhy je tvar postavy zvaný 

„ jablko", u ž e n s k é h o typu zase tvar zvaný „ h r u š k a " . Každý z u v e d e n ý c h typuje spo­

j e n s vyšším rizikem vzniku některých o n e m o c n ě n í (nezávisle na pohlav í) , p ř i č e m ž je 

zřejmé, že ženský typ obezity je o b e c n ě m é n ě z d r a v o t n ě rizikový. Skutečně, m n o h o 

žen t rp íc ích n a d v á h o u typu „ h r u š k a " n e m á vážné zdravotní problémy, n e b o př ine j­

m e n š í m n e m á takové, které by později p ř í m o ohrožovaly život. D o k o n c e výsledky 

nových výzkumů opravňují k zaj ímavému závěru: obézní ženy, jej ichž n a d v á h a je 

p r a v d ě p o d o b n ě z p ů s o b e n a nepř ízn ivým vlivem již z m í n ě n é h o genu „ o b " , v ý z n a m n ě 

m é n ě trpí na chřipky a angíny. Asi p r o t o , že mají lepší i m u n i t u , za což údajně „ m ů ž e " 

d o p r o v o d n ý efekt č innost i t o h o t o genu. Tak nev ím. Je lepší být t lustá a re lat ivně odol­

ná prot i re sp i račním o n e m o c n ě n í m ? N e b o j e to vlastně jakási , z dávné minulos t i pře­

trvávající av té době asi p r o s p ě š n á vlastnost? 

M i m o c h o d e m , je m o ž n é u v e d e n é tvrzení považovat za o b e c n ě p la tné? Těžko říci. 
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RIZIKO O N E M O C N Ě N Í SPOJENÝCH S VÝRAZNOU 
NADVÁHOU: 

Mužský typ 

o b ě h o v á o n e m o c n ě n í - diabetes - k a r c i n o m t lus tého střeva - i m p o t e n c e a zhoršení 

a s tmatu 

Ženský typ 

o s t e o p o r ó z a (ta však hrozí m n o h e m více p a r a d o x n ě a n o r e k t i ě k á m ) - sterilita - poru­

chy č innos t i ž lučníku - ar t róza - křečové žíly - k a r c i n o m prsu, dělohy a vaječníků -

zvýraznění celulitidy 

N e m o h u n e u v é s t některé podrobnost i , které vyplývají z výše u v e d e n ý c h informací. 

A/ M o ž n ý vznik u v e d e n ý c h o n e m o c n ě n í z n a m e n á p o u z e „vyšší r iz iko", j e h o ž „ m í r a " 

je d o k o n c e indiv iduálně z n a č n ě p r o m ě n l i v á . Nejde o j i s t o t u ! 

B/ O b ě h o v ý m i o n e m o c n ě n í m i , jak se zdá, trpí stejně tak často muži h u b e n í j a k o m u ž i 

tlustí. 

Cl Riz iko vzniku cukrovky hrozí také l idem, kteří k ní mají v rozené dispozice a při­

t o m nemají n a d v á h u - p o u z e mají tu „ s m ů l u " , že jejich slinivku poškodi lo nějaké 

těžké virové n e b o i bakter iá lní o n e m o c n ě n í (nebo jejich n e p ř i m ě ř e n á léčba), n e b o 

podlehl i t ě ž k é m u stresu. Totéž ovšem platí i o k a r c i n o m u t lus tého střeva, as tmatu 

a v p o d s t a t ě o všech dalších o n e m o c n ě n í c h . 

Jak se zdá, současná věda objevuje stále víc a r g u m e n t ů pro tvrzení, že těžké poško­

zení zdraví, ale n a k o n e c i „ jen" obezita, je záležitostí doslova „ o s u d o v o u " , totiž že je 

to k o n e č n ý důsledek p ů s o b e n í v r o z e n ý c h dispozic. To je j i s tě velmi s m u t n é . N a n e ­

štěstí se v některých p ř í p a d e c h sčítá v rozená dispozice s n e v h o d n ý m životním stylem. 

To je k o m b i n a c e tragická. 

Základn í o t á z k y a odpověd i 

1. Lze zhubnout POUZE změnou stávajícího (jakéhokoliv) výživového stylu? 

A n o , bohuže l j e n v p ř í p a d ě , že se j e d n á o zdravého j e d i n c e v p r o d u k t i v n í m věku, 

k r o m ě t o h o nikdy není efekt trvalý a v p ř í p a d ě , že zvolený styl n e o d p o v í d á individu­

álnímu typu, m ů ž e dojít k rozvoji některých z d r a v o t n í c h p r o b l é m ů . 

2. JE nadváha ÚDĚLEM? 

Až na ( m o ž n á naneštěs t í dost četné) výjimky nikoliv. O n ě m i výjimkami jsou j iž uve¬ 
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d e n á m e t a b o l i c k á a h o r m o n á l n í o n e m o c n ě n í (jsou to však spíše p o r u c h y , n e ž n e m o c ) , 

z e s í l e n á v r o z e n ý m i d i s p o z i c e m i (viz o n e n g e n „ o b " ) . P ř e s t o n e l z e p o d c e ň o v a t nega­

tivní vliv n e d o s t a t e č n é výchovy k r e s p e k t o v á n í v l a s t n í h o zdrav í a ke s p r á v n é m u život­

n í m u stylu. Větš inou se to týká o s o b s n i ž š í m v z d ě l á n í m , p ř í p a d n ě j e d i n c ů , kteř í mají 

s labou vůli, n e b o t ě c h , kteř í o s o b n í p r o b l é m y řeší p ř e j í d á n í m . 

3. JAK ZAČÍT? 

K d o s i n e u v ě d o m í r iz ika n a d v á h y , n i k d y n e z a č n e . M o t i v e m k zahájení r e d u k c e m ů ž e 

být - p o u z e však p r o n ě k o h o - „ s t r a š e n í " . U větš iny o b é z n í c h však n e b ý v á pří l iš ú č i n ­

n é , stejně j a k o n e p o m á h á n e n á p a d n é p ř e s v ě d č o v á n í . R o z h o d n u t í zbavi t s e n a d v á h y j e 

tot iž vždy o t á z k o u čistě o s o b n í , jejíž m o t i v y m o h o u být r ů z n o r o d é . Stejně t o m u j e 

s n á s l e d n o u rea l i zac í , k t e r á j e m i m o ř á d n ě závislá n a p e v n é vůli. S k u t e č n ě ú č i n n é j s o u 

p o u z e p o s t u p y , k o m b i n u j í c í n ě k o l i k m e t o d r e d u k c e , což m ů ž e ( z p o č á t k u ) být f inanč­

ně n á r o č n é . V d l o u h o d o b é m h o r i z o n t u se však v y n a l o ž e n é invest ice vrát í už t ř e b a j e n 

p r o t o , ž e v ý z n a m n ě k l e s n e s p o t ř e b a n ě k t e r ý c h p o t r a v i n . T o v y r o v n á zvýšené v s t u p n í 

n á k l a d y stejně j a k o m o ž n é vyšší inves t ice do n á k u p u r a c i o n á l n í c h p o t r a v i n a pot rav i­

n o v ý c h d o p l ň k ů . 

N i c m é n ě - co j e důlež i tě j š ího n e ž d o b r é zdrav í? 

Základní postup 

POZOR.' 

V případě, že se rozhodnete pro redukci nadváhy, musíte mít alespoň základní před­

stavu o svém zdravotním stavu, protože některá onemocnění nebo aktuální zdravotní 

poškození omezují, nebo modifikují možnosti použití dietních režimů, stejně jako 

některých forem pohybové aktivity. 

NIKDY! 

Nezačínejte redukci, nemáte-li jasno, jaké postupy zvolíte a jaký je váš ZÁKLADNÍ cíl. 

Nejprve prostudujte doporučení (třeba i různých autorů) a můžete-li, prokonzultujte 

problém s odborníkem, který má v tomto oboru dostatečné zkušenosti. Netrapte se zjiš¬ 

těním, že vám budou doporučeny (různými publikacemi nebo specialisty) odlišné postu¬ 

py. Přemýšlejte o nich, případně si prostudujte několik publikací dostupných na kniž¬ 

ním trhu, uvedených v seznamu literatury. Jakkoliv se vám budou zdát doporučení zde 

navrhovaná zavádějící, není jejich prostudovánína škodu, protože vám umožní vytvo¬ 

řit si lepší představu o složitosti problému. Uvědomte si, že nikdy není nic tak složité, 

jak to na první pohled vypadá, a není to tedy důvod pro předčasnou rezignaci. 

SPĚCHEJTE POMALU! 

Počítejte s tím, že postup redukce bude tím delší, čím větší máte nadváhu. VŠECHNY 

krátkodobé „kurzy nadváhy" mají omezenou účinnost a kromě toho velmi často 

doplácejí na použití zastaralých dietních postupů. Mnoho takových postupů vede 

k psychickým problémům, přičemž téměř nikdy neexistuje jistota, že se k nevhodným 
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stravovacím zvyklostem a životním návykům po čase nevrátíte. Nevhodné stravování 

je totiž stejně návykové jako kouření nebo alkoholismus. 

ŘEŠENÍ JE MNOHO ?! 

Může to být třeba skupinová terapie (tzv. behaviorální), která je náročná na čas a psy­

chiku (tímto vyjádřením nemám v úmyslu odsoudit aktivity, organizované agenturou 

STOB dr. Málkové, protože řadě postižených vyhovují). Individuální postupy za inten¬ 

zivní účasti specialisty (problém je, kde ho najít) jsou náročné na organizaci, na vlast¬ 

ní vůli, na peníze a především na podporu rodiny. Nebo to může být individuální péče, 

ta je ovšem náročná na čas a peníze. Ani v tomto případě však nemůžete „hodit celý 

svůj problém na odborníka". Bez vaší účasti vám nepomůže nikdo. 

ZMĚŇTE SVOJE STRAVOVACÍ NÁVYKY 

V průbéhu redukce, respektive ještě před jejím zahájením, se MUSÍTE naučit stravo¬ 

vat odlišným, to znamená správným způsobem (záměrně nepíši jakým, protože se 

jedná o individuální skladbu jídelníčku, danou mimo jiné i krevní skupinou, možnou 

alergií na různé potraviny, zdravotním stavem atd.). Pokuste se věřit zónové dietě 

(popis je uveden v následujících kapitolách, detaily týkající se přípravy stravy hledej¬ 

te přímo v publikaci „Vstupte do zóny" dr. Searse). 

NESMÍTE PŘESTAT „ v polovině" 

Základní podmínkou úspěchu je nejenom docílit redukce nadváhy, ale především ji 

udržet pokud možno na optimální hodnotě. Znamená to, že po poklesu hmotnosti musí¬ 

te pokračovat v naučeném režimu. Totéž platí o (pravidelném) cvičení. Jakmile poru¬ 

šíte naučené správné zvyklosti, brzy se dočkáte nepříjemných důsledků ve formě 

návratu do původního nepříznivého stavu. Pochopte, že to není důkaz neúčinnosti 

vámi zvoleného postupu, nýbrž výsledek vaší nedůslednosti. Lidé, kteří byli neúspěšní, 

často šíří svůj negativismus na ostatní, a tím je odrazují. Konstatování „vyzkoušela 

jsem desítky různých diet i potravinových prostředků, a nic mi nepomohlo" nejsou 

důkazem obecné neřešitelnosti problému nadváhy a většinou ani důkazem nevhodnos¬ 

ti zvolených postupů. Naopak jsou upozorněním na nedisciplinovanost, nedostatečné 

pochopení principu a nedostatečnou vůli. Opakovaný neúspěch je zase výsledkem vaší 

špatné volby a následující předčasné rezignace, přičemž nelze vyloučit, že vaše poku¬ 

sy byly pouze platonické, jinými slovy, že jste se snažili(-y) dokázat sobě a především 

svému okolí, že sice „máte snahu", ale „příroda a okolnosti to nedovolí". Mnoho 

obézních lidí se také utěšuje konstatováním, že vlastně není o nic víc nemocná než lidé 

nadváhou netrpící. K takovému tvrzení svádí fakt, že až do určitého věku to může být 

pravda. Není to však důkaz výše uvedeného (nesprávného) tvrzení, nýbrž, důkaz přiro¬ 

zené síly organismu udržet si zdraví skutečně „za každou cenu". Každá schopnost, 

tedy i odolnost organismu, však má svoje meze. Jakmile je překročíte, problém je zde. 

Na druhé straně možný rychlý úspěch motivuje postiženého k pokračování v procesu 

redukce, což může zvýšit riziko vývoje velmi nepříznivého stavu zvaného „anorexie". 

Riziko je významně vyšší u dívek v pubertálním věku a u mladých žen. 
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NEKLAĎTE SI NEREÁLNÉ CÍLE! 

Musíte se připravit na to, že počátečnírychlý pokles není důkazem, že právě vy rea­

gujete velmi rychle a že výsledek bude trvalý. Téměř bez výjimky se významný pokles 

váhy po 3^4 týdnech značně zpomalí nebo úplně zastaví. To proto, že v tom prvním 

obdobíjste se zbavili především nadbytečně v organismu vázané vody. 

Křečovitá snaha rychle hubnout po mnoho týdnů je velmi riziková! 

1. krok - o č i s t a 

D o p o r u č u j i začít základní „ o č i s t o u " , i když na t o m str iktně n e t r v á m a absolutně n u t n é 

to není . Očis tou m á m na mysli o p a k o v a n é , j e d e n až dva dny trvající d ietní „kůry" , 

sestávající p o u z e z pití čerstvých ze len inových n e b o o v o c n ý c h šťáv (většina o v o c n ý c h 

je n e v h o d n á p r o „ l e d v i n á ř e " ) , p ř í p a d n ě vybraných by l inných čajů (podle r o č n í h o 

období a z d r a v o t n í h o stavu). T e n t o p o s t u p je důležitý předevš ím p r o t o , že způsobí nor­

malizaci č innost i zažívacího traktu ( p r ů b ě ž n ý m j e v e m obezity je např. c h r o n i c k á 

z á c p a ) , dojde k vy loučení škodlivých p r o d u k t ů výměny látkové a do menší míry ode­

j d e voda, vázaná v p o d k o ž í . Je to také o b d o b í přípravy na j iný výživový styl a p ř e d e ­

vším na dost často n e z b y t n é d l o u h o d o b é snížení e n e r g e t i c k é h o pří jmu. V p r ů b ě h u 

t ě c h t o „oč i s tných d n ů " je m o ž n é použ í t i fyzikální postupy, j a k ý m i j sou např ík lad 

lymfodrenáž, výplach střev n e b o t řeba „ j e n " sauna (pokud j i dotyčný toleruje bez neú­

n o s n é h o r izika). M n o h o , (pokud ne většina) žen trpí, často aniž by to věděla n e b o s i 

to chtě la připust i t , z n a č n ý m zapl í sněním. První krok k nápravě tudíž musí být z a m ě ­

řen také na likvidaci t o h o t o p r o b l é m u . 

Prot ip l í sňová „ d i e t a " vyžaduje disciplínu ve výběru potrav in a použi t í n ě k t e r ý c h 

speciá lních doplňků. Jejím z á k l a d e m je m i m o j i n é i t o , co je p o p s á n o výše, tot iž osa­

zení s t řevního traktu př íznivými (symbiot ickými) bakter iemi . P r o b l é m řeší např ík lad 

pos tupy d o p o r u č o v a n é dr. J o n á š e m , m ů ž e t e však také důvěřovat „ n a s a z e n í " speciál­

ních pot rav inových d o p l ň k ů . 

2. krok - z h o d n o c e n í z d r a v o t n í c h rizik a p o k u s o n o r m a l i z a c i z d r a v o t n í h o a výži­

v o v é h o s tavu 

N e ž se pust í te do r e d u k č n í diety a cvičení, doporučuj i absolvovat základní vyšetření 

nikoliv p r o t o , abyste s h r ů z o u zjistili(-y), jak j s te n e m o c n í ( - é ) , ale p r o t o , abyste 

měli(-y) „vstupní d a t a " , která lze po př ibl ižně 4-8 t ý d n e c h objektivně zkontro lovat . 

M o ž n á by stačilo n e c h a t s i udě la t b i o c h e m i c k é vyšetření k o m p l e t n í h o spektra lipidů 

včetně choles terolů, j a t e r n í testy a krevní obraz. Požádej te také o s tanovení krevní 

skupiny a neneche j te se p ř i t o m odradi t nepř í j emnými p o z n á m k a m i ze strany zdravot­

n i c k é h o personálu . P o k u d b u d e t e mít p r o b l é m y s vyšetřením, argumentuj te t ím, že se 

staráte o své zdraví a že prav ide lné vyšetření je p ř e c e součástí n u t n é p r e v e n c e . 
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Je skoro j i s té, že v p r ů b ě h u r e d u k c e se n ě k t e r é p a r a m e t r y zlepší, což by p r o vás 

m o h l o být m o t i v e m v p o k r a č o v á n í , a s o u č a s n ě v á m to př inese d ů k a z , že r o z h o d n u t í 

o r e d u k c i bylo správné a př i spělo ke z lepšení z d r a v o t n í h o stavu. 

Pos léze doporučuj i „ o č i s t u " n ě k o l i k r á t zopakovat a s o u č a s n ě začít používat (správ­

n ě sestavený) p r o g r a m p o t r a v i n o v ý c h d o p l ň k ů , obsahuj íc ích v š e c h n y p o t ř e b n é 

(a dříve n e d o s t a t e č n ě d o p l ň o v a n é ) v i taminy, m i n e r á l y a m n o h o dalš ích e s e n c i á l n í c h 

látek. Z n i c h ve vašem p ř í p a d ě preferuji e senciá ln í m a s t n é kyseliny, kyselinu h y d r o -

x y c i t r o n o v o u a k a r n i t i n , p ř í p a d n ě i směs m i n e r á l ů obsahuj íc ích c h r ó m a selen. Čas to 

j e p r o s p ě š n é p o d á v á n í „ k e l p " čili m o ř s k ý c h řas , obsahuj íc ích m i m o j i n é důležitý j ó d . 

N i c tot iž n e n í tak důleži té j a k o n o r m a l i z a c e č i n n o s t i št í tné žlázy. 

V t o m t o o b d o b í by bylo ú č e l n é pokus i t se o vyřešení a k u t n í c h z d r a v o t n í c h p o t í ž í 

( p o k u d se vyřešit dají - a to by t e d y m ě l y ! ) . Je to o b d o b í s e z n á m e n í se s n o v ý m i 

p o z n a t k y , k t e r é m ů ž e t e najít v p u b l i k a c í c h „Výživa a k r e v n í s k u p i n y " dr. D'Adamo 

a „ Č e s k á k u c h a ř k a p o d l e k r e v n í c h s k u p i n " M. Černické, „ C o v á m lékař i n e ř e k n o u " 

McTaggartové a j iž u v e d e n é „ V s t u p t e do z ó n y " dr. Searse. N e m o h u z a r u č i t , že č e t b a 

t ě c h t o p u b l i k a c í v á m n e p ř i n e s e starost i . T o p r o t o , ž e s e v n i c h doví te m n o h o j i n a k 

n e p u b l i k o v a n ý c h (a v p o d s t a t ě oficiálně n e p u b l i k o v a t e l n ý c h ) i n f o r m a c í , m o ž n á s i 

u v ě d o m í t e , j a k ý c h fa tá lních chyb j s te se dopus t i l i (-y). M u s í m v á m ty p u b l i k a c e 

d o p o r u č i t i když v ím, že n ě k t e ř í citlivější l idé z n i c h b u d o u h o d n ě „ r o z t ř e s e n í " . K d y ž 

j s e m o t o m p ř e m ý š l e l , r o z h o d l j s e m s e n a k o n e c p r o d o p o r u č e n í j e p r o s t u d o v a t , pro¬ 

t o ž e p o d l e m é h o n á z o r u n e n í n ic h o r š í h o n e ž n e v ě d o m o s t . K d o však m á „slabý žalu¬ 

d e k " a p r i n c i p i á l n ě n e m á s n a h u n ě c o se n a u č i t a „ p r a c o v a t na s o b ě " , číst je n e m u s í . 

P ř i p o m í n á m , ž e s o u č a s n ě s e z m ě n o u j í d e l n í č k u j e m o ž n é p o u ž í v a t z á k l a d n í formu 

d ě l e n é stravy, o níž b u d e řeč pozdě j i , k t e r á n i c m é n ě o d p o v í d á d o p o r u č e n í uvedené¬ 

mu v p u b l i k a c i „ V s t u p t e do z ó n y " , ale t a k é v ř a d ě da l š ích s p e c i a l i z o v a n ý c h publi¬ 

kací . 

3. krok - p r o c e s r e d u k c e 

Z a č n ě t e s p o u ž i t í m i n d i v i d u á l n ě z v o l e n é h o , n e b o vašim p o ž a d a v k ů m odpovída j íc ího 

výživového stylu, v k o m b i n a c i s v h o d n o u , vašemu stavu a typu odpovídaj ící fyzickou 

aktivi tou, to v š e c h n o za s o u b ě ž n é h o p o u ž i t í specifických p o t r a v i n o v ý c h d o p l ň k ů . 

Jejich použi t í j e - s a m o z ř e j m ě j e n p o d l e m é h o n á z o r u - N U T N O U p o d m í n k o u , pro¬ 

tože j e n tak se o m e z í o č e k á v a n é výrazné a ve svém důs ledku nepř ízn ivě p ů s o b í c í ztrá¬ 

ty n e z b y t n ý c h „ m i k r o ž i v i n " . Tyto p r o s t ř e d k y také p ř i r o z e n ý m z p ů s o b e m stimulují 

o rgani smus k u d r ž e n í zvýšených „ o b r á t e k " p ř e m ě n y z á k l a d n í c h energet ických zdrojů 

a p ř i t o m současně c h r á n í svalovou h m o t u p ř e d devastací a ješ tě k t o m u podporuj í při¬ 

r o z e n o u i m u n i t u , k terá také m ů ž e v p r ů b ě h u r e d u k c e k lesnout . 

M ě l b y c h se t a k é vyjádřit k m o ž n o s t e m využit í k o m e r č n í c h r e d u k č n í c h diet. Mys¬ 

l ím, že n e n í n u t n é vyhýbat se je j ich o b č a s n é m u p o u ž i t í , ale p o u z e „ p r o z p e s t ř e n í 

a ú l e v u " z n e u s t á l é h o r o z m ý š l e n í , co a j a k uvařit , a také p r o d o s a ž e n í j i s to ty př í jmu 
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energ ie a v h o d n ý c h živin. Jes t l iže však j s te k r e v n í s k u p i n a „ A " n e b o „ O " n e p o u ž í ­

vejte větš inu k o m e r č n í c h r e d u k č n í c h diet z a l o ž e n ý c h n a m l é č n ý c h kokte j l ech ! H r o z í 

t o t i ž , že p ř i b e r e t e . Vyhýbejte se vždy l e v n ý m k o k t e j l ů m , p o u ž í v a n ý m j a k o j e d i n é 

d e n n í j í d l o po m n o h o dní po sobě. B o m b a s t i c k é r e k l a m y v televizi předvádě j íc í 

je j ich ú s p ě š n o s t j s o u v r c h o l e m t o h o , co by se da lo s l u š n ý m z p ů s o b e m o z n a č i t za 

„ n e e t i c k é a zaváděj ící" . Já t o m u ř í k á m p o d v o d , p ř e s t o ž e výrobce by j i s tě d o k á z a l 

p ř e d l o ž i t p ř í z n i v é výsledky „ s t u d i í " je j ich efektu u velké skupiny k l ientů . P o k u d by 

však p ř e d v e d l p o u z e pok les n a d v á h y , n e n í t o d ů k a z , p r o t o ž e m u s í p r o k á z a t , ž e 

v ý s l e d k e m bylo také z l e p š e n í z d r a v o t n í h o stavu, a k r o m ě t o h o by m ě l p r o k á z a t , že 

k o n z u m e n t i h n e d p o p ř e r u š e n í p o d á v á n í opět n e p ř i b e r e (byť u ž t o n e n í p ř í m ý p r o ­

b l é m v ý r o b c e ) . 

Jistější a bezpečnějš í n e ž k o m e r č n í r e d u k č n í diety je i n d i v i d u á l n ě sestavený p r o ­

gram, vycházející z k o m b i n a c e někol ika p r o d u k t ů d o p l ň k o v é výživy spolu se sprá­

v n o u „ p ř í r o d n í d i e t o u " . Neuškodí, když se „koktejly" naučíte připravovat sami. 

P O Z O R : 

K r á t k o d o b é k o m e r č n í r e d u k č n í diety j sou m o ž n á v h o d n é j a k o P R V N Í , zahajovací 

k r o k stejně, j a k o j iž n a z n a č e n é „osvěžení j í d e l n í č k u " p o někol ika t ý d n e c h . 

Komerční diety 

Lze j e p o u ž í t p o u z e p o p e č l i v é m výběru, n ikdy n e j a k o m n o h o dní trvající v ý h r a d n í 

zdroj stravy. Jsou-li levné, neobsahuj í v ý z n a m n á m n o ž s t v í v i taminů a m i n e r á l ů ani 

kvalitní zdroje živin. Většina k o m e r č n í c h diet je na bázi t e k u t é výživy - „kokte j lu" -

n e b o k o m b i n u j e koktejl s r ů z n ý m i s m ě s m i vlákniny. P o z o r na m o ž n é př ídavky n ě k t e ­

rých st imulujících látek, z n i c h ž nejpoužívanější je M A - H U A N G , čili p ř í r o d n í efed-

r in b y l i n n é h o p ů v o d u . T e n je velmi ú č i n n ý , aniž by byl v ý z n a m n ě rizikový (na rozdí l 

od vyšších dávek s y n t e t i c k é h o e fedr inu) . Účinku je lépe v k o m b i n a c i s kofe inem. 

Výjimkami bránícími v podávání této dvojice tvoří osoby ve lmi psychicky labilní (pří­

p a d n ě l é č e n é psychofarmaky n e b o trpící nespavos t í ) , děti do 18 let, k a r d i a c i , t ě h o t n é 

a kojící ženy (a sportovci - profes ionálové) . Č í m levnější výrobek, t í m větší je j i s to­

ta, že v p o d s t a t ě j d e j e n o „ o d t u č n ě n é m l é k o se zvýšeným o b s a h e m bí lkovin", docí le­

n é h o p ř í d a v k e m nejlevnější a p ř i t o m nejobtížněji stravitelné m l é č n é bí lkoviny - kase-

inu (to je v p o d s t a t ě sušený t v a r o h ) , o b o h a c e n é o v i taminy v m i n i m á l n í c h m n o ž s t v í c h , 

aby p r o d u k t nebyl příliš drahý, a s p ř í d a v k e m n ě k t e r ý c h d r u h ů vlákniny. Opakuji, že 

„ m l é č n é " r e d u k č n í diety se abso lutně n e h o d í p r o krevní skupiny O a A! Jejich pravi­

de lné p o u ž i t í u nosi te lů t ě c h t o k r e v n í c h skupin p o v e d e n a o p a k k t l o u s t n u t í n e b o při­

n e j m e n š í m k zaž ívac ím p r o b l é m ů m j a k o j e n a d ý m á n í , z á c p a , n e b o n a o p a k průjem. 

Krátkodobé diety různých odborníků nebo laiků 

Jejich s e z n a m , n á s l e d n ý popis a h o d n o c e n í efektu by byl n a p r o s t o vyčerpávající. 
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N e m o h u vyloučit, že v lastně „ z a b e r o u " všechny. To N E N Í zás luha jejich kvality nebo 

důkaz jejich v h o d n é h o s ložení ! Je to důsledek reakce organismu na jakoukol iv náhlou 

a radikální z m ě n u j íde ln íčku t í m spíše, je-li současně z n a č n ě snížen příjem energie. 

N I K D Y však nemají d l o u h é trvání a často d o k o n c e m o h o u být (velmi) rizikové. 

Přísné dlouhodobé redukční diety („kaloricky restriktivní") 

J e d n á se o speciální sestavy stravy, d o p o r u č o v a n é obezitology a dietology. V p o d s t a t ě 

by se m o h l o říci, že j sou „ o d b o r n ě schvá lené" . Jde především o značné omezení příj­

mu celkové energie, ale s p ř e v a h o u o m e z e n í j e d i n é živiny - tuků. E n e r g e t i c k á h o d n o ­

ta v p ř í p a d ě m é n ě n á r o č n ý c h diet se pohybuje okolo 1200-1500 kcal, u náročnějš ích 

1000-1200 kcal. Nejtvrdší j sou př ísné „energet icky restriktivní diety", obsahující 

d o k o n c e j e n 600-800 kcal. Ty pos lední m o h o u být použ ívány p o u z e při pobytu na 

speciální obezi tologické j e d n o t c e n e m o c n i c . Neděle j te s i iluze o t o m , že j i c h je dosta­

tek. K r o m ě t o h o , č ím nižší energetický příjem, t ím kratší je doba jejich b e z p e č n é h o 

použi t í , n a o p a k t ím víc zdravotn ích o m e z e n í platí p r o r o z h o d n u t í o jejich použi t í a t ím 

víc m o ž n ý c h negat ivních důsledků. Č í m delší je jejich trvání, t ím víc patř í „do rukou 

lékařů". Totéž platí o všech str iktních h l a d o v k á c h , trvajících déle než j e d e n týden. 

Jsou tot iž psychicky z n a č n ě n á r o č n é a t ím p á d e m i zdravotně rizikové. M o h o u způso­

bit (vážné) m e t a b o l i c k é a h o r m o n á l n í změny, n e b o m o h o u přejít do anorexie . Nejhor-

ší škody však n a p á c h á víc než týden d l o u h á h ladovka v p ř í p a d ě , že se ten, kdo ji držel, 

ihned po jejím u k o n č e n í „ n o r m á l n ě n a d l á b n e " . P r a v d o u je, že příště takovou chybu už 

neudělá . Ale za tu zkušenost to nestojí. M i m o c h o d e m , velmi p ě k n ě a k o m p l e x n ě je 

použi t í h ladovek p o p s á n o v k n í ž c e MUDr. Partykové „ H l a d o v ě n í pro zdraví". Abych 

n e z a p o m n ě l . P ř e d p o k l á d á m , že v p ř í p a d ě vás č tenářů (spíše č tenářek) této knížky není 

drast ická d l o u h o d o b á h ladovka t ím pravým o ř e c h o v ý m , t ím m é n ě aby byla n e z b y t n ě 

n u t n ý m p r o s t ř e d k e m sebeobrany. N e u v á d í m literární zdroj j a k o inspiraci h o d n o u 

nás ledování , nýbrž j a k o o d b o r n ý p o d k l a d k t o m u , co zde píši. 

Přík lad z p r a x e - n e r e a l i z o v a t e l n é d o p o r u č e n í r e d u k c e n a d v á h y 

Stará p a n í okolo 70 let, n a d v á h a na h r a n i c i obezity, p o k r o č i l á ar t róza s indikací totá l­

ní e n d o p r o t é z y . Bylo j í d o p o r u č e n o před operací z h u b n o u t . N i k d o z lékařů j í ovšem 

nebyl s c h o p e n a o c h o t e n p o r a d i t , co a jak v t o m t o smyslu udělat . N I K D O z n ich se 

také nepokus i l před o n í m d o p o r u č e n í m z h o d n o t i t její celkový zdravotní stav, př ine j­

m e n š í m p r o t o , aby se snížilo r iziko m o ž n é h o n e p ř í z n i v é h o důsledku r e d u k c e . K r o m ě 

t o h o je zde je š tě j e d e n základní p r o b l é m - zdravotní pojišťovna tot iž redukci nadvá­

hy, r e a l i z o v a n o u , k o n e č n ě , j ak j i n a k než „v d o m á c í c h p o d m í n k á c h " , p o c h o p i t e l n ě 

nezapla t í . P r o č také - vždyť je to p ř e c e vina n e m o c n é h o , nikoliv „vyšší m o c " . N e u ­

m í m si představi t situaci v p ř í p a d ě , kdy by se definitivně p r o k á z a l a p l a t n o s t t e o r i e 

v r o z e n é d i s p o z i c e , d a n é p o r u c h o u č i n n o s t i „ g e n u o b " . T í m b y s e to t iž z e 

„ s o u k r o m é h o " p r o b l é m u r á z e m stalo o n e m o c n ě n í . A j e h o léčba by se tedy m u s e l a 
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hradi t ze z d r a v o t n í h o pojištění. Vraťme se však k p r o b l é m u s a m é m u . P r o s tarého člo­

věka je V E L M I riziková jakákol iv rychlá r e d u k c e (nad) váhy! M u s í m e tot iž p ř e d p o ­

kládat její o m e z e n o u ú č i n n o s t s o h l e d e m na j iž probíhaj ící z m ě n y h o r m o n á l n í regu­

lace, vysoce p r a v d ě p o d o b n o u , z á s a d n ě o m e z e n o u m o ž n o s t cvičení, n ízkou t o l e r a n c i 

s o u b ě ž n é psychické zátěže (s trach j ak z r e d u k c e , tak ze zákroku a j e h o nás ledků) atd. 

P o k u d by p a c i e n t k a p o u ž i l a „ t v r d o u " r e d u k c i , doš lo by ke snížení j iž b e z t a k snížené 

imunity . V t o m t o stavu by p o s t i ž e n á n a s t o u p i l a do n e m o c n i c e s velmi špa tnou p r o ­

g n ó z o u přežit í n á r o č n é h o zákroku a p ř i n e j m e n š í m s výrazně horší s c h o p n o s t í rekon-

va lescence . Po c h i r u r g i c k é m zákroku se j e š tě víc zhorší šance p r a v i d e l n é h o cviče­

n í . . . a tě lesná n e č i n n o s t je p ředevš ím u starých lidí vysoce riziková. A to j s m e ješ tě 

neprobíra l i obt ížnost z m ě n y j íde ln íčku u starých lidí, o e k o n o m i c k é zátěži ani n e m l u ­

vě. M o ž n á to sem n e p a t ř í , p r o t o ž e t o t o n e n í p u b l i k a c e v ě n o v a n á starým l idem, n i c ­

m é n ě n e o d p u s t í m s i p ř i p o m e n o u t , že v idím j e d i n o u m o ž n o s t , j ak a lespoň č á s t e č n ě 

o m e z i t u v e d e n á rizika: m i n i m á l n ě někol ik t ý d n ů před z á k r o k e m a pos léze co nejdří­

ve po n ě m cí leně používat p o t r a v i n o v é doplňky. M o ž n á , že by se d o k o n c e našel způ­

sob, j ak p a c i e n t k u „vyrvat ze spárů lékařů", n e b o alespoň oddál i t zákrok do doby, než 

se sníží n a d v á h a a n a o p a k zlepší celkový stav. Směs e s e n c i á l n í c h m a s t n ý c h kyselin, 

g l u k o s a m i n u a cety lmyr i s to leátů, m o ž n á je š tě ve „ s p o l u p r á c i " s k o m b i n a c í hydroly-

zátů c h r u p a v e k a u r č i t é h o druhu „čínských h o u b i č e k " , je tot iž velmi, ve lmi efektivní 

( k o n k r é t n í sestava sice p o c h á z í od společnost i N e w a y s , ale m o ž n á by se dala sesta­

vit i z p r o d u k t ů j i n ý c h firem). P o s t u p r e d u k c e n a d v á h y tak m ů ž e být d o s t a t e č n ě 

p o m a l ý a t u d í ž úspěšný, d o k o n c e m ů ž e velmi výrazně zlepšit celkový zdravotní stav 

pacientky. 

P ř í k l a d y p r o b l é m ů n a d v á h y u m l a d ý c h lidí 

Je mi 23 let, měřím 162 cm a od srpna jsem zhubla ze 76 kg na 67 kg pouze tím, ze 

jsme držela dietu Lenky Kořínkové. Ale po dvou měsících se hubnutí zastavilo. Chtě­

la bych dát dolů ještě alespoň 10 kg. Bohužel, nevím, jak na to. Snažím se l-2x týdně 

cvičit doma podle kazety Claudie Schiffer, ale nebaví mě to. Mám moc práce a nemo­

hu chodit dofitness nebo na aerobik. 

Odpověď: 

Vaše rychlé h u b n u t í , to z n a m e n á 9 kg za dva měs íce , není ideální . J istěže js te měla 

opravdu vydatnou n a d v á h u , a p r o t o to šlo tak rychle, ale m u s í m opakovat, ideální to 

není . T í m spíše, ž e j s t e t o h o docíl i la p o u z e z m ě n o u výživového stylu, a to j e š t ě - p o d l e 

m é h o názoru - nepří l iš v h o d n ě f o r m u l o v a n é h o . N e m ě j t e však obavu, že vás budu 

za použi t í dě lené stravy krit izovat. Je dobře , že js te se r o z h o d l a a že js te se snažila 

použ í t „nějaký j i n ý " systém stravy než dosud. Raději však „ n a s t u d u j t e " dě lenou stra­

vu z publ ikací paní Ursuly Summové. M o h l a (a měla) byste také respektovat svoji 

krevní skupinu a p o d l e ní vybírat v h o d n é či n e v h o d n é potraviny - to p r o t o , že vaše 

rychlé h u b n u t í ješ tě n e m u s í být projevem příznivé reakce vašeho organi smu. Tak 
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rychlé h u b n u t í n e n í pro o r g a n i s m u s v ý h o d n é ani p ř í n o s n é . N i c m é n ě p ř e d p o k l á d á m , ž e 

p r o c e s p r o b ě h l h l a d c e , p r o t o ž e j i n a k byste urč i tě n a p s a l a n ě c o o s o u b ě ž n ý c h nepř íz­

nivých vedlejších ú č i n c í c h . M i m o c h o d e m , p ř e c h o d na jakýkoliv j i n ý n e ž váš obvyklý 

systém stravy by vedl ke z h u b n u t í . T í m n e c h c i říci, že d ě l e n á strava neúč inku je . Ale 

je j i s té, že h lavní efekt byl v t o m , že j s te o d d ě l o v á n í m p o t r a v i n v ý z n a m n ě snížila cel­

kový pří jem energie. T í m došlo k r e d u k c i nadváhy. Ještě štěstí, že j s te m l a d á - kůže 

se stačila „ s t á h n o u t " , aniž by ( snad) vznikly nějaké „faldy". Jistě se n y n í cítíte dobře 

a dosta la j s te elán p o k r a č o v a t , ale neví te, j ak na t o , a k r o m ě t o h o n e m á t e čas. P o s t u p 

r e d u k c e se nyní logicky z p o m a l í , p r o t o ž e váš o r g a n i s m u s b u d e mít s n a h u u d r ž e t s i 

svoji j iž dříve zaf ixovanou „ i d e á l n í " váhu za k a ž d o u cenu. Nezbývá, n e ž najít s i čas 

na p r a v i d e l n o u fyzickou aktivitu - kupodivu na to stačí d e n n ě j e n 20-30 m i n u t . N e n í 

to ideá ln í , ale a spoň n ě c o . M o ž n á by bylo v h o d n é cvičit d o m a zcela j i n ý m z p ů s o b e m 

než p o d l e v ideokazety - aerobik d o m a n e m ů ž e n i k o h o bavit. D o p o r u č u j i koupi t s i 

kvalitní e r g o m e t r (bicykl) a nauč i t se na n ě m jezdi t a lespoň ob d e n př ib l ižně 3 0 A 4 5 

m i n u t . N e z n á m nic lepš ího - máte- l i v ideo, pos tavte ho před e r g o m e t r a pusťte s i t řeba 

v ideokazetu se „ s p i n n i n g o v ý m " t r é n i n k e m (jak se nyní h o n o s n ě označuje š lapání na 

s t a c i o n á r n í m kole p o d l e p o k y n ů ins t ruktora) n e b o s nějakým výukovým p r o g r a m e m . 

To mys l ím vážně. A k r o m ě t o h o - m o h l a byste využít ( i když j s te tak m l a d á ) p ů s o b e ­

ní n ě k o l i k a zajímavých p o t r a v i n o v ý c h d o p l ň k ů . Ž á d n é drogy, ž á d n é léky, ž á d n é „záz­

r a č n é " čaje na h u b n u t í . Ale skutečně n u t n é a osvědčené produkty , k teré v á m k r o m ě 

j i n é h o také p o m o h o u udržet se v d o b r é m z d r a v o t n í m stavu. N e d o p o r u č u j i v á m dávat 

s i p ř e h n a n é cíle, p ř e d e v š í m ne v krátké d o b ě . M o h l a byste s n a d n o a rychle „ s p a d n o u t 

do a n o r e x i e " . U v ě d o m t e si, že j d e o zdraví. 

Byla jsem vcelku baculaté' dítě, ale v 15 letech přišla operace mandlí a s ní při výšce 

163 cm zhubnutí z původních 63 kg na 55 kg. Pak jsem chtěla zhubnout ještě víc 

a zkoušela různě diety, ažjsem se dostala na 49 kg, ale ztratila jsem na půl roku men­

struaci. Nyní (ve dvaceti letech vážím) již. celé čtyři roky 56 kg. Denně nachodím 6 km, 

2x týdně cvičím aerobik, ob den posiluji a snažím se jíst podle zásad racionální výži­

vy, ale váha nechce jít dolů. Říkají, že na svou váhu nevypadám, oblékám velikost 34 

a někdy 36, v pase mám 63 a přes boky 90. Přemýšlím, zda nezadržuji vodu v těle, při 

menstruaci kolikrát ani nezapnu kalhoty a musím si vzít projímadlo. Hlavně mne trápí, 

Že jsem přibrala na stehnech, připadám si užjako hysterka jak počítám tuky a kalo­

rie. Ale v podstatě musím říci, že mi moje výživa vyhovuje, nicméně pořád bych chtě­

la zhubnout další tři kilogramy. Přemýšlela jsem nad využitím nějakých doplňků, ale 

bojím se, abych nenaletěla, přemýšlím také o odsátí tuku chirurgicky. 

Skladba stravy 

Snídaně: káva bez cukru a bez mléka + celozrnný rohlík 

nebo cornflakes a jablko 
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Přesnídávka: jogurt Vita Linea 

Oběd: instantní nízkotučná polévka + suchary 

Večeře: talíř ovoce nebo zelenina (už v 15 hodin!) 

Někdy kolem páté ještě jedno jablko 

Maso drůbežíjen bez kůže, ale jen lx týdně 

Odpověď: 

T r o c h u v á h á m , zda m á m být zcela otevřený. Jde o t o , že váš p r o b l é m je spíš v psychi­

ce. Totiž, nejste v t o m sama. O to je p r o m n e těžší neus tá le vysvětlovat to samé. To zna­

m e n á fakt, že všechny dívky, které nejsou spokojené samy se sebou, m o h o u mít j e d e n 

p r o b l é m - a to je snaha b e z d ů v o d n ě se „za n ě c o " trestat. N e b y l o by lépe smířit se s t í m , 

že p ř í r o d a vás obdaři la urč i tými v l o h a m i a f o r m a m i a že j d e t e prot i ní s n a h o u m ě n i t 

p r o p o r c e za c e n u „nasazení v las tního života"? Skutečně trváte na t o m , že m u s í t e vypa­

dat j a k o T W 1 G G Y ? C h c e t e skončit s anorexi í n e b o s j i n ý m i psychickými p r o b l é m y 

včetně ztráty m e n s t r u a č n í h o cyklu (to by snad ješ tě vadilo n e j m é n ě ) ? N e b y l o by lepší 

p o n o ř i t se do četby zajímavých publ ikací , věnujících se n e j e n o m výživě, ale i „živo­

t u " ? Mysl í te si, že pro j ímadlo je ř e š e n í m zadržování vody v p r ů b ě h u cyklu? Když o p o ­

m e n u , ž e j e d n o u z a měsíc p o u ž i t é m ů ž e vlastně prospět , m u s í m n a d r u h é straně kon­

statovat, že o n e n k o n k r é t n í p r o b l é m neřeší . M o ž n á si ale p le te te pro j ímadlo s diuret i­

k e m . To je otázek z mé strany, že a n o . Ale já na ně n e c h c i odpověď. Ty m u s í t e najít vy 

sama. N o , ale j e n tak m i m o c h o d e m - t e n váš j íde lníček, to je tedy n ě c o - tot iž p r o t o , 

že je to p o k u s o sebevraždu. Kde j sou bílkoviny? Jak c h c e t e vypadat k světu, když j í te 

j e n o m sacharidy? M u s í m konsta tovat , že vás z a t í m drží n a d v o d o u j e n váš věk. Ale 

j istě se takhle d o č k á t e n e j e n o m ztráty m e n s e s , ale asi také anorexie . Víc raději psát 

n e b u d u . P ř e b e r t e si to sama. A p ř e s t a ň t e se p o ř á d n ě č e h o bát ! 

Jakým způsobem zhubnout nohy, nemám celulitidu, ale přesto je chci zpevnit a mít je 

štíhlejší. Je mi sedmnáct. Je mi jasné, že musím držet dietu, ale raději moc necvičím, 

protože nechci mít nohy svalnaté. Mohl byste mi poradit stravu, cvičení, případně 

kosmetickou proceduru. Samo sebou počítám s tím, že budu hubnout všude. 

Odpověď: 

Váš p o ž a d a v e k je u n i k u m sám o sobě. K o n e č n ě , j a k o obvykle, když se j e d n á o dotaz , 

který se snaží řešit v r o z e n é d i spoz ice . Takže j e d n o d u š e - buďte ráda, že n e m á t e celu­

litidu. Buďte r á d a , že m á t e silná p e v n á s tehna. Buďte r á d a , že je v á m s e d m n á c t . T r a p ­

né j e , že raději necv ič í te , abyste s i svoje p e v n á s t e h n a je š tě nezesíli la. Cvičte . Tot iž 

lépe ř e č e n o - běhej te v o l n ý m t e m p e m a to déle n e ž 30 m i n u t . N e m o h u v á m porad i t 

stravu, ani cvičení, ani k o s m e t i c k o u p r o c e d u r u , p r o t o ž e j s e m vás o s o b n ě neviděl . 

N e v í m , j a k é m á t e d i spozice, j aký j s te s o m a t o t y p , j a k j í t e , j a k o u m á t e krevní skupinu. 

V s e d m n á c t i n e m o h u r o z h o d o v a t o k o s m e t i c k é p r o c e d u ř e , p r o t o ž e by v á m j i musel i 
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zaplat i t r o d i č e . M u s e l b y c h mluvit s n i m i a asi b y c h se dověděl věci, které n e c h c i a ani 

n e m o h u řešit. N e j s e m psycholog , i když díky té to p o r a d n ě , svému věku a zkušenos­

t e m se mi zdá, že j s e m už víc psycholog než dietolog. 

P r o b l é m z m ě n y z p ů s o b u stravování 

V p r ů b ě h u r e d u k c e je n e z b y t n é použ í t sor t iment p o t r a v i n a z p ů s o b jej ich k u c h y ň s k é 

úpravy odpovídaj ící v a š e m u „ t y p u " a z d r a v o t n í m u stavu. V n ě m je n u t n é p o k r a č o v a t 

i po u k o n č e n í r e d u k č n í h o r e ž i m u . V p o d s t a t ě m ů ž e t e vybírat z někol ika m o ž n o s t í , 

z n i c h ž nejobvyklejší j sou vy jmenovány níže . N e n í v h o d n é u v e d e n é n e b o j i n é styly 

střídat j a k o ponožky . 

d ě l e n á strava ( b o h u ž e l r ů z n ě a h l a v n ě n e v h o d n ě modi f ikovaná) 

vegetar iánství ve smyslu: 

veganstv í 

( lakto)-ovo-vegetar iánství 

kvazi-vegetariánství 

m a k r o b i o t i k a 

r o t a č n í dieta 

z ó n o v á dieta 

Existují „ e l e g a n t n í a ú č i n n é " výživové triky p o u ž i t e l n é v průběhu r e d u k c e ? 

Odpověď je k l a d n á . M o h o u to být následující : 

1/ Zvýšeny pří jem t e k u t i n 

Z n í to p a r a d o x n ě , p r o t o ž e obezi ta je z p ů s o b e n a i z a d r ž o v á n í m vody. O m e z t e p r o t o 

solení a pijte d e n n ě po m a l ý c h sk lenkách př ib l ižně 2,5 - 3 litry n e s l a z e n ý c h nápojů. 

Stejně pos tupuj te , dos tanete- l i „šílený h l a d " . Nepře léve j te se však v o d o u v o b j e m e c h 

m e z i 4-6 litry d e n n ě p o k u d d e n n ě necvič í te až n ě k o l i k h o d i n . M ů ž e t e s i ale pravidel­

ně d o p ř á t cca 2-3 dcl s u c h é h o č e r v e n é h o vína ( m é n ě v h o d n é je v íno bí lé) , n e b o t r o ­

chu n í z k o s t u p ň o v é h o č i n e a l k o h o l i c k é h o piva (po j í d l e ) . Co z n a m e n á „ o m e z i t so lení" , 

když do u r č i t é míry skutečně plat í , že je „sůl n a d z l a t o " ? M n o h o lidí reaguje na t o t o 

d o p o r u č e n í p ř e k v a p e n ě , p r o t o ž e s i myslí, že „ n e d o s o l o v á n í m " n ě k t e r ý c h p o k r m ů už 

pro snížení pří jmu k u c h y ň s k é soli uděla l i dost. J a k ukázaly analýzy, n e n í to pravda. Je 

t o m u tak p r o t o , že v p o d s t a t ě všechny potraviny, vyrobené p r o p ř í m o u k o n z u m a c i , 

j sou víc n e ž p ř e p l n ě n é solí. S i tuace je stále horš í , p r o t o ž e n a d b y t e k soli obsahují nové 

„ m ó d n í " potraviny, j a k o j sou n a p ř í k l a d i n s t a n t n í polévky, všechny uzeniny, krekry, 

d o k o n c e i chléb a p ř e d e v š í m „ s l a n é " p e č i v o , v šechny tvrdé sýry, d o k o n c e i kysané 

zelí ! Stejně j a k o m n o h o dalš ích z á k l a d n í c h p o t r a v i n . P o k u d se t řeba j e n č á s t e č n ě stra­

vujete v p o d n i c í c h veře jného stravování, je váš pří jem soli s k u t e č n ě vysoký, r o z h o d ­

ně se blíží m n o ž s t v í okolo 10 g d e n n ě . A to je z b y t e č n ě m n o h o . D o k o n c e je to m o c 
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i p r o t o h o , k d o n e n í v r o z e n ě citlivý na t a k o v é m n o ž s t v í (takoví l idé s i sys temat icky 

„odepisuj í " ledviny a riskují t í m vznik vysokého k r e v n í h o t laku, stejně j a k o zvýšení 

váhy z a d r ž e n o u v o d o u ) . 

21 Zvýšený příjem vlákniny 

Vláknina je nes t rav i te lná a n ě k t e r é její typy j sou „ b o b t n a v é " , což zvětšuje obsah 

ža ludku a působí falešný poci t nasycení . P r o b l é m v z n i k n e v p ř í p a d ě , kdy se j í p ř e -

dávkujete, aniž byste j í h o d n ě zapili - dojde k velmi n e p ř í j e m n é m u n a d ý m á n í , při­

č e m ž s o u č a s n ě se o r g a n i s m u s ochuzuje o v ý z n a m n á m n o ž s t v í n u t n ý c h m i n e r á l n í c h 

látek. Vláknina, v láknina a zase v láknina tedy n e n í ř e š e n í m , to z n a m e n á , že n e n í řeše­

n í m d l o u h o d o b á k o n z u m a c e p o u z e ovoce a ze len iny ! Dojde tot iž k poklesu tvorby bíl­

kovin, a to jak svalových, tak n a k o n e c i t ě c h , k teré zajišťují i m u n i t u . Dejte p o z o r na 

p š e n i č n o u v lákninu, k t e r o u n ě k d y nesnášejí nejen osoby citlivé na lepek. I d e á l n í je 

v l á k n i n a ovesná, p e k t i n , ol igofruktóza a n o v ě t a k é c h i t o s a n (živočišná v l á k n i n a ) . 

P o c h o p i t e l n ě pří jemnějším ř e š e n í m je k o n z u m a c e pot rav in s p ř i r o z e n ě vysokým obsa­

h e m vlákniny - to j sou p ř e d e v š í m z e l e n i n a a o v o c e , celé obilky obi lovin, i n d i á n s k á 

rýže. M u s í t e však k o n z u m o v a t také d o s t a t e k kval i tních bí lkovin a e s e n c i á l n í c h mast­

n ý c h kyselin. L u š t ě n i n y j sou d o b r ý m zdro jem bílkovin i vlákniny, ale často způsobu­

jí zažívací pot íže ( n a d ý m á n í ) - vybírejte je j ich j e d n o t l i v é d r u h y velmi pečl ivě na 

základě publ ikace „Výživa a krevní skupiny" . 

3/ T e k u t á výživa 

Za t e k u t o u výživu lze p o v a ž o v a t většinu k o m e r č n í c h diet ve formě koktejlů, je j ichž 

p o u ž i t í je však velmi s p o r n é s o h l e d e m na t o , že větš inou obsahují příliš m n o h o jed­

n o d u c h ý c h cukrů a t ím p á d e m rychle zvyšují h l a d i n u k r e v n í h o cukru a s t í m souvise­

j ící p r o d u k c i inzul ínu. Vhodnějš í je p o u ž i t í o v o c n é n e b o ze len inové šťávy, nejlépe 

však j e n v p r ů b ě h u tzv. „ o č i s t n ý c h d n ů " . T e k u t o u r e d u k č n í výživou m ů ž e být i silný 

vývar z d r ů b e ž í h o n e b o rybího m a s a a zeleniny, o b o h a c e n ý ovesnými v l o č k a m i , oli­

vovým olejem a p i k a n t n í m k o ř e n í m , snášíte-li h o . 

4/ Z ó n o v á dieta 

Nejnovější „ h i t " výživy v č e t n ě stravy p r o sportovce a p r o ty, k d o chtějí r e d u k o v a t 

h m o t n o s t . Vychází z t e o r i e g l y k e m i c k é h o i n d e x u , p o p s a n é v j e d n é z následuj íc ích 

kapi to l . Z á k l a d e m je j ího p ů s o b e n í j e u d r ž e n í stálé h lad iny k r e v n í h o cukru, resp. 

z a b r á n ě n í č a s t é h o p r u d k é h o vzestupu h lad iny i n z u l í n u . J a k m i l e tot iž dojde k pods ta t­

n é m u vzestupu k r e v n í h o cukru, p ř i r o z e n á r e a k c e o r g a n i s m u je opět j i snížit na n o r m u . 

K t o m u použije h o r m o n i n z u l í n , v důs ledku j e h o ž p ů s o b e n í se p ř e b y t e k k r e v n í h o 

cukru z m e n š í části u loží v j á t r e c h a ve svalech (pokud však zásoby v t ě c h t o t k á n í c h 

byly ně jakým z p ů s o b e m vyčerpány c v i č e n í m n e b o h l a d o v k o u ) , ale z větší části se p ř e ­

m ě ň u j e na T U K ! P o k u d se n a u č í t e sestavovat si stravu z p o t r a v i n s co ne jnižš ím gly-
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k e m i c k ý m i n d e x e m , m á t e skoro j i s t o t u . . . m i m o c h o d e m , ta to dieta a u t o m a t i c k y před­

p o k l á d á , že b u d e t e jíst m i n i m á l n ě 5x d e n n ě . Ale klid, n e d ě s t e se. J e d n á se o tři obvy­

klá n í z k o e n e r g e t i c k á z á k l a d n í j í d l a a m e z i ně v ložené přesn ídávku a svačinu. Jistě si 

nyní v z p o m e n e t e na moje dřívější pub l ikace n e b o články, kde řeš ím stejný p r o b l é m 

a u v á d í m , že co se týče p o č t u d e n n í c h j íde l je s p o r n é , co je výhodnějš í - zda n a p ř í k l a d 

dvě větší n e b o 5-6 m e n š í c h . U r č i t ě s i také v z p o m e n e t e na moje a r g u m e n t y p r o a prot i 

o b ě m a m o ž n o s t e m . Jíte-li tot iž dvakrát d e n n ě h r o z í , že sníte na jednou příliš m n o h o -

t í m „ p o d r á ž d í t e " inzul ín. Snažíte-l i se jíst vícekrát d e n n ě , m ů ž e to být p r o b l é m , p r o ­

t o ž e m u s í t e neus tá le myslet na t o , CO b u d e t e jíst, kde to sehnat a j a k to p ř í p a d n ě 

k u c h y ň s k y upravit . Nejhorš í však j e , když j í t e , až když m á t e velký h lad, a p r o t o ž e vět­

šinou n e m á t e m o c času n e b o m o ž n o s t přes d e n jít d o r e s t a u r a c e n e b o n a d o m á c í stra­

vu, doslova se „ o d b ý v á t e " . 

Pokud se rozhodnete, že budete hubnout, musíte se předem seznámit s možnými nega­

tivními důsledky, především v případě, že budete hubnout nepřiměřeně rychle. Takový 

postup totiž není nijak ojedinělý, pokud doslova nepřevažuje. 

Riz ika r y c h l é h o hubnut í 

1. Vyplavení t u k o v ý c h látek do o b ě h u , které se bez dos ta tku p o h y b u a bez dostatku 

k a r n i t i n u n e m o h o u z p r a c o v a t a ukládají se v c é v á c h n e b o v j á t r e c h . Vznik lá „ke-

t o c i d o s a " je velmi n e p ř í j e m n á a m ů ž e způsobi t zvracení . T u k u v o l n ě n ý z t k á n í 

d o k r e v n í h o o b ě h u m ů ž e způsobi t t u k o v o u embol i i . 

2. Vyplavení choles te ro lu a tvorba c h o l e s t e r o l o v ý c h ž l u č n í k o v ý c h k a m e n ů . 

3. P o d r á ž d ě n í ž lučníku a n a d m ě r n á zátěž j a t e r a ledvin. 

4. U v o l n ě n í v tuku n a s h r o m á ž d ě n ý c h p o l y c h l o r o v a n ý c h bifenylů m ů ž e vést k nepo¬ 

z n a n é „ o t r a v ě " . 

5. Z p o č á t k u se m ů ž e zhorši t d n a , m ů ž e dojít k ovl ivnění č innos t i št í tné žlázy, př ípad­

ně k p o r u c h á m spánku (hladový člověk špa tně u s í n á ) . 

Při rychlém hubnutí přenáší enzym zvaný lipoprotein-lipása tuk z krve do tukových 

buněk, a tak ho nedovolí přeměnit na energii. Tím víc to platí v případě, že souběžně 

necvičíte. Začne se naopak na energii přeměňovat bílkovina, což je vždy špatně, 

v konečném viditelném důsledku „odchází" svalová hmota. Vyplatí se podávat tekuté 

směsi větvených aminokyselin (BCAA), občas je prospěšný i glutamin a ke stimulaci 

využití tuků je nutný dostatek KARNITINu (tekuté formy jsou nejúčinnějšíí). Pokud 

z jakýchkoliv důvodů preferujete pouze přírodní potravinové zdroje, potom mohu 

doporučit konzumaci čerstvého ananasu, obsahujícího nejen enzym bromelain, zpra­

covávající bílkoviny, ale ještě další, zvaný „hormon sensitivní lipasa", užitečný právě 

pro zpracování tuků. Ananas kromě nich obsahuje i tolik potřebnou - a v tomto pří-
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padě skutečně chutnou, vlákninu. Je vhodný i přesto, že má kupodivu vyššíGI než jiné 

ovoce (s výjimkou banánu). 

Rychlé h u b n u t í naneštěst í často n e v h o d n ě m ě n í tvar postavy (zejména když necvičí­

t e ) , k r o m ě t o h o u skutečně o b é z n í c h se po z h u b n u t í p o v o l e n á kůže nestačí „ s c v r k n o u t " 

a d o c h á z í ke tvorbě n e v z h l e d n ý c h k o ž n í c h laloků, nezř ídka vyžadujících zásah plas­

t i c k é h o chirurga. 

Cvičen í v průběhu r e d u k c e váhy mus í k o m b i n o v a t jak aerobní formy, tak i pos i­

lování ! 

Po u k o n č e n í cv ičení se N I K D Y n e s m í t e vrátit k původn ímu v ý ž i v o v é m u stylu 

a p ř e d e v š í m m u s í t e dbát na t o , aby co nejvíce k o n z u m o v a n ý c h potrav in m ě l o 

nízký g l y k e m i c k ý index. 

Ideální j sou v h o d n ě kuchyňsky p ř i p r a v e n é p ř i r o z e n é zdroje bílkovin, například tofu 

pro vegetariány, drůbež p r o skupinu „A", tvaroh s j o g u r t e m pro skupinu „ B " , a ryba, 

ba d o k o n c e i zcela libové vepřové, n e b o hovězí m a s o p r o skupinu „ O " . J e d i n o u vhod­

nou k o m b i n a c í (př í lohou) ve všech p ř í p a d e c h m ů ž e být lehce stravitelná z e l e n i n a -

v létě ve formě salátu, v z imě spíše ve formě d u š e n é . 

P o k u d byste chtěli při redukci nadváhy (nebo o b e c n ě jen p o d k o ž n í h o tuku) p o s t u p o ­

vat skutečně „vědecky" (to byste m o h l i ) , u v ě d o m t e si, že nejde p o u z e o s ledování 

z m ě n tělesné h m o t n o s t i , ale také t ě l n í h o tuku. Dříve se taková m ě ř e n í provádě la p o u z e 

v některých f itcentrech p o m o c í m ě ř e n í tloušťky k o ž n í c h řas ka l iperem. N y n í se naský­

tá skvělá m o ž n o s t p r a v i d e l n é h o indiv iduá ln ího (diskrétního m ě ř e n í ) p o m o c í velmi 

malých přístrojků, například firmy S O E N H L E . Jejich cena je ú n o s n á , když s i u v ě d o ­

míte, j aké velmi už i tečné informace a předevš ím l ibovolně čas to, vám př inesou. Když 

s i k t o m u ješ tě koupí te za „ s k u t e č n ě m á l o p e n ě z " počí tačový p r o g r a m h o d n o c e n í vaší 

stravy (a kdyby j e n o m to, on také u m í počí tat energii a živiny z j ídla, které si sami při­

praví te) , m á t e „ k o n t r o l o r a spolu se e k o n o m e m " na celý život. 

J E D N O D U C H É , univerzálně použi te lné a snadno real izovatelné Z M Ě N Y V E 

STRAVOVÁNÍ 

(než se n a u č í t e pr incipy indiv iduálně zvo leného výživového stylu) 

1. Výrazně zvyšte příjem neslazených tekut in, vyhýbejte se však „ s i l n ý m " minerál¬ 

k á m . 

2. Vylučte ze stravy K A T E G O R I C K Y V Š E C H N Y uzeniny, paštiky a jakékol iv 

„ m a s o v é p o m a z á n k y " . 

3. Nepijte m l é k o , j e z t e j en s t ř ídmě n e t u č n é zakysané výrobky (2-3 dcl c e l k e m ) . 
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4. Nekombinu j te ž á d n é volné tuky s cukry. ( V š e c h n y s ladkost i a tukové p e č i v o ! ) 

5. Při př ípravě stravy nepoužíve j te smažení . 

6 . Nejezte ž á d n é t u č n é m a s o . ( O b č a s n á k o n z u m a c e „ t u č n é " m o ř s k é ryby j e však p r o ­

spěšná !) 

7. P o k r m y klasicky „ n e m a s t ě t e " , z a t o používejte d o s t a t e k o l ivového oleje (na saláty). 

8 . K o n z u m u j t e l ibovolné m n o ž s t v í zeleniny. K o n z u m u j t e ovoce re la t ivně s t ř í d m ě , 

v y h n ě t e se d r u h ů m , které m o h o u přispět k n a d v á z e (banány, p ř e m í r a jab lek a hru­

šek). Ovoce n e s m í být j a k ý m k o l i z p ů s o b e m d o s l a z o v á n o ( n e s m í t e tedy konzumo¬ 

vat džemy, k o m p o t y a sušené k a n d o v a n é ovoce) . 

Existují nejen „výž ivové triky", a le také ú č i n n é ..přírodní redukčn í" prostředky. 

N e m á m n a mysli „ jablečný o c e t " (ačkoliv j i n a k prot i n ě m u nic n e m á m , p o k u d doslo¬ 

va ne n a o p a k , to z n a m e n á , že ho d o p o r u č u j i ) , an i „čaje a pi lulky na h u b n u t í " . K dis¬ 

pozic i j sou p r o s t ř e d k y n a p r o s t o ser iózní a ú č i n n é v p o d o b ě s p e c i á l n í c h p o t r a v i n o ­

vých d o p l ň k ů . Výhoda t ě c h t o s p e c i á l n í c h p r o d u k t ů tkví v k o n s t a t o v á n í , že jej ich 

d l o u h o d o b á k o n z u m a c e je bez j a k é h o k o l i v r izika (na rozdí l od léků p o u ž í v a n ý c h 

k o m e z e n í p o c i t u h l a d u ) , je j ich j e d i n o u n e v ý h o d o u je t o , že s i j e každý m u s í zaplat i t 

ze svého. 

D o k o n c e existují „ d r o g y na hubnut í" - a co s n imi? 

Vždy je p r o b l é m jak z a c h á z e t s návykovými n e b o j i n a k r iz ikovými léky, tak s l á tkami 

volně p r o d e j n ý m i , které j sou stejně n e b o je š tě více r izikové. Užívejte p o k u d m o ž n o 

p o u z e ty, k teré j sou o z n a č e n y hvězdičkou. 

BENZEDRIN - oddaluje spánek, t ím zvyšuje výdej energie . Velmi r izikový! 

PHENYLPROPANOLAMIN (PPA) - snižuje chuť k j íd lu. P o s l e d n í zprávy o j e h o 

m o ž n ý c h vedlejších ú č i n c í c h nejsou příliš př íznivé. 

EFEDRIN A PSEUDOEFEDRIN* - j sou to dvě t é m ě ř t o t o ž n é látky, ale p s e u d o e -

fedrin je r o s t l i n n é h o p ů v o d u a s o u č a s n ě je volně d o s t u p n ý ve formě celé řady p r o ­

duktů d o p l ň k o v é výživy, k d e ž t o efedrin je syntet ický - a k r o m ě t o h o je j e d i n ě na 

recept . Oba ú č i n n ě zvyšují p ř e m ě n u látek, a to d o k o n c e i v kl idu, oddalují 

spánek, omezují poc i ty únavy (v t o m t o o h l e d u to n e m u s í být p ů s o b e n í n e n á v y k o v é , 

na to p o z o r ) a s o u č a s n ě zvyšují výdej energie v p r ů b ě h u výkonu ale t ím i j e h o kvali¬ 

t u . Pozor, doping! 

KOFEIN* A THEOFILLIN*- s rdeční a m o z k o v á ton ika oddalují spánek, zvyšují kli¬ 

dový m e t a b o l i s m u s a přispívají k p ř e m ě n ě tuků na energii. Jsou m í r n ě riziková a čás­

t e č n ě návyková. Káva je v h o d n á h lavně p r o krevní skupinu „A", ale i zde je návyková 

a m ů ž e být, p o k u d je jí m n o h o , i škodlivá. Pozor - slazená káva výrazně zvyšuje hladi­

nu inzulínu! S lazenou kávu by tedy p ř i n e j m e n š í m n e m ě l i pít diabetici a lidé trpící nad­

váhou o b e c n ě ! Výborným t r ikem je pití kávy P Ř E D cv ičením - kofein tot iž zvýší jak 
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výdej energie t ím, že stimuluje p ř e m ě n u tuků, tak zlepší č innost m o z k u a ješ tě ke všemu 

zvýší výkon srdce. D o u f á m , že po t o m t o kons ta tování se z vás n e s t a n o u kofeinoví m a n i ­

aci a n e z a č n e t e pít deset šálků kávy d e n n ě . M a x i m á l n ě čtyři d e n n ě asi neškodí . D o k o n ­

ce je p o t v r z e n o , že ta to prakt ika má svoje v ý z n a m n é klady! ( s m ě r e m k „údržbě 

m o z k u " ) . J e n o m n e s m í t e holdovat české „ t u r e c k é " kávě. J e t o nezdravý ža ludeční 

„šmirglpapír" . P o k u d c h c e t e úč inek kofeinu zesílit, dopřejte si v té chvíli (to z n a m e n á 

p o u z e nárazově) její k o m b i n a c i s aspir inem, nejlépe pufrovaným, například G o d a s a l e m 

n e b o A n o p y r i n e m . P o z o r však u t ě c h z vás, kteří mají v ý z n a m n ě zvýšenou krvácivost 

n e b o trpí vředovými o n e m o c n ě n í m i zažívacího t raktu ! K o m b i n a c e kávy s vyššími dáv¬ 

k a m i pseudoefedr inu už m ů ž e být riziková, p r o t o ž e se výrazně zvýší tepová frekvence, 

zvýší r iziko s rdečního kolapsu n e b o výrazného vzestupu krevního tlaku. P r o krevní sku¬ 

piny j iné než „A" doporučuj i mís to kávy použí t g u a r a n u ! Když nic j i n é h o , v z p o m e ň t e 

na její příznivé p ů s o b e n í na sex (viz také další kapi to la) . 

FENFLURAMIN - omezuje poci t h l a d u , p ů v o d n ě se tvrdi lo, že n e n í rizikový. 

ASPIRIN* - v k o m b i n a c i s kofe inem a efedr inem tvoří velmi ú č i n n o u trojici t e r m o -

g e n n í c h látek, to z n a m e n á těch, které zvyšují p ř e m ě n u tuků na t e p e l n o u energii. Aspi¬ 

rin je však do urč i té míry rizikový p ř e d e v š í m v p ř í p a d ě , je-li používán d l o u h o d o b ě 

v dávkách větších než 150 mg. O t o m t o riziku píše právě dr. Sears. Na d r u h é s traně je 

z m n o h a důvodů v dávkách okolo 50-150 mg d e n n ě j e d n í m z velmi d o b r ý c h preven¬ 

tivně p ů s o b í c í c h volně prode jných léků. P o z o r na alergii! 

SIBUTRAMIN - další lék t l u m í c í chuť k j íd lu, p r a v d ě p o d o b n ě je návykový a m o ž n á 

riskujete zvýšení k r e v n í h o tlaku. 

HCA* (kys. OH-citrónová) - její efekt spočívá v „ o d p o j e n í " tvorby tuku z cukrů 

d o d a n ý c h stravou a p ř e d e v š í m v t o m , že se stabilizuje h l a d i n u k r e v n í h o cukru, takže 

n e d o c h á z í k u v o l ň o v á n í n a d m ě r n é h o m n o ž s t v í i n z u l í n u . 

DHEA* (dehydroepiandrosteron, androstenolon) - ta to látka je p o p s á n a p o d r o b n ě 

v s a m o s t a t n é kapi to le o m o z k o v ý c h n u t r i e n t e c h . Pozor - doping! 

EKDYSTERON* (beta-ekdyson) - extrakt z j i h o a m e r i c k é byliny Pfaffia ( S u m a , také 

brazilský ž e n - š e n , pat ř í m e z i rost l iny s tzv. a d a p t o g e n n í m i účinky) n e b o p o c h á z í 

z t u z e m s k é P a r c h y saflorové. 

GUARANA* - d o s t u p n á j a k o volně prodejný pot rav inový d o p l n ě k , je ce lkově pro¬ 

spěšná, v p o d s t a t ě n e n í r iz iková není- l i p o u ž i t a ve v ý z n a m n ě n a d l i m i t n í c h dávkách. 

PYRUVÁT* - p ř i r o z e n á lá tka, ba d o k o n c e lze ř íc i , že je to s u b s t a n c e s k l í č o v ý m 

v ý z n a m e m v p ř e m ě n ě lá tek . Nejnově j š í v ý z k u m y p r o k á z a l y , ž e j e h o k o n z u m a c e 

„ n a v í c " f o r m o u p o t r a v i n o v é h o d o p l ň k u je v e l m i ú č i n n á ve s n a z e o r e d u k c i nadvá¬ 

hy, k n í ž d o c h á z í d o k o n c e i bez c v i č e n í ! V t o m t o s m ě r u ne jde o z á z r a k , n ý b r ž 

o efekt na i n t e n z i t u p ř e m ě n y t u k ů na energ i i v b u ň k á c h , k t e r é t u d í ž zvýší svůj „kli¬ 

dový m e t a b o l i s m u s " . Je zde j e d e n ( n e b o spíše dva) p r o b l é m y . J e d n á se o slouče¬ 

n i n u v e l m i d r a h o u , a u n á s z a t í m ne zce la b ě ž n ě d o s t u p n o u . P r o d e j c ů m ; k teř í j i 

nabízej í l evně a s o u č a s n ě mají v s o r t i m e n t u š i r o k o u n a b í d k u p o d e z ř e l e l e v n ý c h 
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p r o d u k t ů , d o p o r u č u j i nevěř i t . V k a ž d é m p ř í p a d ě by se m ě l o j e d n a t o or ig iná ln í 

ba lení . 

CHROM* (PIKOLINÁT, NIKOTINÁT, LAKTÁT) - t e n t o s t o p o v ý prvek reguluje 

p ř e m ě n u tuků a ovlivňuje p r o d u k c i inzul ínu. J e h o příjem stravou je n e d o s t a t e č n ý p ř e ­

devším v p ř í p a d ě , kdy je ve stravě příliš m n o h o cukrů. Kombinuje se s k a r n i t i n e m , 

H C A a nyní také s pyruvátem, p ř í p a d n ě se efekt posiluje p ř í d a v k e m g u a r a n y n e b o 

kofeinu a pseudoefedr inu, d o k o n c e i kyseliny acetylsalicylové. 

XENICAAL - o b c h o d n í název p r o s loučeninu zvanou „or l i s ta t" . J e d n á se o lék nové 

generace, volně prodejný v l ékárnách (za h o d n ě p e n ě z ) . Blokuje využití tuků ze stře¬ 

va. Je to „výchovný lék" p r o t o ž e v p ř í p a d ě , kdy j e h o uživatel zkonzumuje p o m ě r n ě 

jen malé množstv í tuku, d o s t a n e „ b ě h a v k u " . K r o m ě t o h o působí víc na obezitu muž¬ 

ského typu. 

P o d p o r a redukce n a d v á h y p o d á v á n í m s p e c i á l n í c h p o t r a v i n o v ý c h doplňků 

T r a d i č n í m p o s t u p e m je k o n z u m a c e zvýšeného množs tv í vlákniny. R ů z n é druhy 

výrobků obsahují různé typy vlákniny, v drtivé většině r o s t l i n n é h o p ů v o d u . Výjimka¬ 

mi jsou p r o d u k t y obsahující upravený chit in (tzv. ch i tosan, „ v l á k n i n a " př ipravená 

z m o ř s k ý c h krabů n e b o některých brouků) n e b o „aktivní u h l í " (připravuje se spálením 

hovězí krve!, v zahranič í se používá ros t l inná verze). V láknina - jakákoliv, omezuje 

vstřebávání tuků i choles tero lu, ale na d r u h é straně je n u t n á o p a t r n o s t s o h l e d e m na 

m o ž n é vyšší ztráty m i n e r á l n í c h látek. Větší množstv í ros t l inné vlákniny, předevš ím té , 

která je vyrobena z luštěnin, způsobí u citlivých lidí n a d ý m á n í . Diskutuje se o neprav¬ 

divosti tvrzení, že v láknina je prevencí nádorů t ráv ic ího t raktu. 

Zaj ímavým p o l y k o m p o z i t n í m (vícesložkovým) p r o d u k t e m na bázi ros t l inné vlákni­

ny j e např. F E E L I N G G O O D společnost i Neways , na bázi c h i t o s a n u j e zase vyroben 

p r o d u k t s názvem C H I T O S O R B ste jnojmenné společnost i . Ideální k o m b i n a c í je vlák¬ 

nina z ovsa s p r o b i o t i c k ý m i bakter iá ln ími k u l t u r a m i , například s b a k t e r i e m i L a k t o b a -

cilus ( d o m a si př ipravíte ideální k o m b i n a c i , když rozvař í te ovesné vločky a do nich 

vlijete j e d n u lahvičku A C T I M E L D a n o n e ) . 

Urč i tý čas byly velmi obl íbené, svým efektem však sporné tzv. „spalovače t u k ů " . 

Ony tot iž působí spíše j a k o „ o c h r á n c i " jater, zat ížených s a m o t n ý m p r o c e s e m h u b n u t í 

(játra se v průběhu z n a č n é h o o m e z e n í příjmu energie vyčerpají ze zásob glykogenu, 

který je chrání před toxickými látkami, př iváděnými z vnějšku i tvořenými v organismu 

př i rozenou cestou zvýšeně právě v průběhu r e d u k c e ) . Výraznějšího efektu lze dosáh¬ 

nout p o u z e p o u ž i t í m „spalovačů", obsahujících směs j á t r a chráníc ích látek s karnit i-

n e m , t r o j m o c n ý m c h r ó m e m , kyselinou hydroxyci t ronovou, p ř í r o d n í m pseudoefedri-

n e m ( M a H u a n g ) , p ř í p a d n ě i př í rodní kyselinou salicylovou (White willow b a r k ) . 

P r o starší osoby j sou velmi p r o s p ě š n é p r o d u k t y obsahující p ř í r o d n í s t imulanty, 

j akými jsou předevš ím r ů z n é druhy ž e n - š e n u , ale také Tr ibulus terrestris a Wild Yam. 

D o s t u p n é , i když někdy obt ížně, j sou výrobky s o b s a h e m D H E A ( d e h y d r o e p i a n d r o s -
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t e r o n ) . U nás tot iž asi ješ tě d l o u h o n e b u d e „čis tá" D H E A p o v o l e n a k v o l n é m u p r o d e ­

ji. P ů s o b í velmi d o b ř e i na ženy, a to např ík lad i v o b d o b í p ř e c h o d u , Tr ibulus zase p ř e ­

devším n a m u ž e . 

U v e d e n é p r o d u k t y zlepšují p r o d u k c i h o r m o n ů a upravují je j ich r o v n o v á h u tak, že 

dojde ke z lepšení s c h o p n o s t i udržet , n e b o d o k o n c e tvořit svalovou h m o t u a s o u č a s n ě 

zvýšit výdej energie i v kl idu (čím více je svalové h m o t y , t í m vyšší je výdej energie 

v klidu, stejně j a k o při svalové p r á c i ) . 

Větš inou se l idem, t r p í c í m n a d v á h o u , osvědčuje aktivní p o d p o r a č innos t i št í tné 

žlázy. N y n í n e m á m na mysli obvyklou lékovou formu ( h o r m o n y št í tné ž lázy), ale 

směsi m i n e r á l ů , v n i c h ž je p o d m í n k o u p ř e d e v š í m „ p ř i m ě ř e n ý " obsah železa a j ó d u 

( K E L P ) . V p r ů b ě h u r e d u k c e doporučuj i , p o k u d b y c h p ř í m o n e m ě l říci „nař izu j i " pou­

žívat V Ě T V E N É A M I N O K Y S E L I N Y , p r o t o ž e t y slouží j a k o o c h r a n a před p r ů v o d n í 

devastací svalové h m o t y . Výhodné je také stabil izovat h l a d i n u k r e v n í h o cukru směsí 

e s e n c i á l n í c h m a s t n ý c h kyselin, t řeba i v k o m b i n a c i s a n t h o k y a n y (extrakty z b o r ů v e k ) . 

U m u ž ů , p ř e d e v š í m re la t ivně starš ích r o č n í k ů , se e x p e r i m e n t á l n ě p r o k á z a l a 

v ý z n a m n á ú č i n n o s t s a m o t n ý c h p o h l a v n í c h h o r m o n ů . Lze k t o m u použí t j a k D H E A , 

tak Tr ibulus terristr is, a také n ě k t e r é syntet ické deriváty, kupodivu volně prode jné 

v U S A , např ík lad p o d n á z v e m 4 - a n d r o s t e n e d i o n . Synte t ické injekční formy n e b o 

i nově formy náplasťové j sou p o u z e na předpi s . K r o m ě t o h o je n u t n é pečlivě zvážit 

m o ž n á rizika. 

JAK ZHUBNOUT A SPORTOVAT 
a to nejen „ p o d l e krevní s k u p i n y " 

Optimální postup redukce je závislý na vrozených dispozicích. 

Genetické' dispozice individuálně předurčují i perspektivu sportovní výkonnosti v růz­

ných druzích sportu, stejně jako toleranci a efekt užití různých potravin. O somatoty-

pu ani nemluvě. Možná se vám to zdá trochu kruté „být pro něco předurčen nebo nao­

pak nemít šanci" dosáhnout špičkové úrovně v tom, co si myslíte, že je pro vás per­

spektivní. Berte to tak, že mnohem „nespravedlivější" jsou vrozená těžká onemocně­

ní! Totéž platí i pro redukci nadváhy, která, jak se zdá, je hodně závislá na vrozených 

dispozicích. O tom již byla řeč. 

Netvrdím, že teorie vztahu výživy a krevních skupin je dokonalá a 100% platná. 

Může to být i proto, že jsme si zvykli na běžné potraviny, aniž bychom se jimi cítili 

poškozováni. Teprve jejich dlouhodobé používání může vyvolat problémy, které se vět¬ 

šinou projevují nepochopitelnými, léky neléčitelnými alergiemi nebo chronickými 

záněty, především v oblasti zažívacího traktu. Často nepomůže ani dodržování dopo¬ 

ručeného spektra potravin, považovaných pro tu kterou krevní skupinu za vhodné. Pří-
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čina může být v tom, že mnoho nových potravin je až neskutečně komplexních, pokud 

nemám rovnou říci „splácaných". Změť surovin, které se nyní používají pro výrobu 

některých moderních potravin, může zcela změnit jejich výsledný efekt, a tím také 

reakci organismu. To může vyvolat dojem, že vztah krevní skupiny a vhodných potra¬ 

vin neexistuje. Opak je pravdou, ale je těžké to nezvratně prokázat. 

Velmi také závisí na období a typu pěstování nebo chovu. Vždyť „není rajče jako 

rajče či brambora jako brambora"! Jejich kvalita, a tím současně i jejich působení 

v organismu, závisí na místě pěstování, skladování, době sběru, atd. Může se stát, že 

vám neudělají dobře potraviny, které jindy snášíte bez problémů, nebo je dokonce 

máte rádi, a přitom odpovídají vaší krevnískupině. 

Ale pokud se budeme bát takovýchto „drobností", a hlavně pokud budeme skálo¬ 

pevně trvat na dodržování „pravidel" nějakého striktního modelu výživy, nikdy se 

nedopracujeme k výživovému optimu. Mimochodem, proč by jím zrovna nemohl být 

model sestávající z kombinace dělené stravy, výživy podle krevních skupin a zónové 

diety? Osobně si myslím, že by mohl. Zatím však nikdo nedokázal tyto tři přístupy spo¬ 

jit do jediného ideálního celku. 

Jak d o s á h n o u t optimální t ě l e s n é h m o t n o s t i , respekt ive jak zůs ta t št íhlý? A nao­

pak - jak přibrat tak, abys te si nepoškod i l i zaž ívac í trakt a n a v í c n e z t l o u s t l i ? 

Nic n e n í tak důleži té j a k o t o t o . Když to vyřeš íme, skončí j e d n o u provždy d o h a d y „jak 

na t o " , n e b u d e n u t n é n e u s t á l e rozpitvávat p r o b l é m a d o h a d o v a t se, j a k j e m o ž n é , že 

n ě k d o p o u ž í v á j e d e n systém ú s p ě š n ě , a na d r u h é h o nezabí rá . 

Je n u t n é respektovat , že p r o k a ž d o u krevní skupinu je o p t i m á l n í skladba stravy j iná . 

P r i n c i p i á l n ě je to tak, že př í růs tek N E a k t i v n í tě lesné h m o t n o s t i je d á n čas tou a vydat¬ 

n o u k o n z u m a c í p o t r a v i n n e v h o d n ý c h p r o d a n o u krevní skupinu. P o c h o p i t e l n ě také 

t í m , že k o n z u m u j e t e příliš m n o h o „rychlých s a c h a r i d ů " . Zůs tává v p l a t n o s t i , že i kon¬ 

z u m a c e p o t r a v i n v h o d n ý c h , je-li j i c h výrazný n a d b y t e k , způsobí vzes tup h m o t n o s t i -

j i n a k by neplat i l z á k o n o z a c h o v á n í energie. P r o b e r m e z á k l a d n í pravidla stravy zajiš¬ 

ťující „š t íh los t " p r o k a ž d o u ze čtyř k r e v n í c h skupin a o b o h a ť m e je o d o p o r u č e n í vhod¬ 

né sportovní aktivity. 

Z á s a d y pro n o s i t e l e krevní skupiny „ O " 

V p r v n í c h o b d o b í c h n á c v i k u v h o d n é sk ladby stravy o m e z t e p ř e d e v š í m k o n z u m a ¬ 

ci „ o b i l í " a o b i l o v i n , b o h u ž e l v č e t n ě t ě s t o v i n , s vý j imkou c e l o ž i t n ý c h . N e j e z t e pří¬ 

liš m n o h o p š e n i č n é h o c h l e b a ani l u š t ě n i n , n a č e m ž t r v á m , p ř e s t o ž e t í m p o p í r á m 

oficiální d o p o r u č e n í k o l e g ů „ v ý ž i v á m " . M ů ž e t e však p o u ž í v a t p r o t e i n o v ý koktej l 

a d o č a s n ě t a k é s travu s vyšš ím p o d í l e m l i b o v é h o m a s a , v č e t n ě „ č e r v e n é h o " 

(neboj í te- l i se C r e u t z f e l d - J a c o b s o n o v y c h o r o b y , čili n e m o c i š í l e n ý c h k r a v ) . Zvyš¬ 

te k o n z u m a c i m o ř s k ý c h ryb a m o ř s k ý c h řas (jód je p r o vás v e l m i d ů l e ž i t ý ) . Ze 

z e l e n i n y preferujte p ř e d e v š í m k a p u s t u , š p e n á t a b r o k o l i c i (co n a t o m , ž e s e t r o c h u 

n a d m e t e ? ) . 
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Nejezte potraviny, v y r o b e n é z převahy bílé m o u k y (těstoviny, pizza, bílé peč ivo 

a sladké p e č i v o ) , t ím m é n ě v k o m b i n a c i se z t u ž e n ý m ros t l inným t u k e m ! Jezte co 

n e j m é n ě kukuř ice, d ů s l e d n ě se vyhýbejte corn flakes. Právě d l o u h o d o b á k o n z u m a c e 

k u k u ř i č n ý c h lupínků je j e d n o u ze z á k l a d n í c h př íč in r o s t o u c í h o výskytu z n a č n é nad¬ 

váhy v U S A . Většina p o p u l a c e je tot iž „ O " ! K p r o č i š t ě n í zažívacího t raktu N I K D Y 

nepoužíve j te ř e p n o u a h lavně p š e n i č n o u v lákninu, m ů ž e t e zvolit ovesnou, tzv. Oat 

B r a n . 

O m e z t e k o n z u m a c i r o s t l i n n ý c h olejů jakkoliv u p r a v e n ý c h , t ím spíše p o u ž i t ý c h ke 

s m a ž e n í a fritování, s výjimkou kval i tního ol ivového oleje a oleje rybího, nejezte ani 

nyní „ m ó d n í " araš ídové más lo . Vyhýbejte se h l á v k o v é m u zelí, p ředevš ím syrovému 

(blokuje vstřebání p r o vás tak d ů l e ž i t é h o j ó d u ) , stejně j a k o růžičkové kapustě , květá¬ 

ku a hořč ic i . Jsou to potrav iny zpomaluj ící m e t a b o l i s m u s . 

V prot ik ladu k t o m u zvyšte k o n z u m a c i kval i tních l ibových červených mas, sardi¬ 

nek, lososa a o b e c n ě všech mořských p r o d u k t ů (nejen kvůli j ó d u ) . J ó d u je dostatek 

také v m o ř s k ý c h řasách. V h o d n é jsou n e j e n o m špenát a brokol ice , ale také švestky, 

b lumy a fíky (tyto tři druhy ovoce mají, m i m o j i n é , s c h o p n o s t bránit vzniku z á c p y ) . 

N o s i t e l é krevní skupiny „ O " m o h o u mít vyšší riziko zvýšené hladiny krevního cho¬ 

les tero lu ! S t ím je v h o d n é počí ta t a zajistit p r o t o p r e v e n c i p o d á v á n í m k t o m u u r č e n ý c h 

doplňků výživy. O p t i m i s t i c k é p r o „ n u l k y " je k o n s t a t o v á n í , že v p ř í p a d ě , kdy se 

vyhnou r iz ikovým p o t r a v i n á m a b u d o u cvičit, z h u b n o u velmi rychle. Nejsou-li to 

j e d i n c i nějakým z p ů s o b e m již vážně n e m o c n í . 

Sporty? 

Silového a s i lově-rychlos tn ího typu j a k o jsou kulturist ika, box, hoke j , těžká atletika. 

P o c h o p i t e l n ě p r o tyto sporty je n u t n é nabrat h o d n ě svalové h m o t y . P o k u d c h c e t e zhub¬ 

n o u t , n e m ů ž e t e je provozovat špičkově, p o u z e r e k r e a č n ě , p r o t o ž e např. u kulturistů by 

v á m obvyklé přej ídání způsobi lo z n a č n é škody. 

Z á s a d y pro n o s i t e l e krevní skupiny „ A " 

O m e z t e na m i n i m u m m a s o , nejezte m n o h o t u č n ý c h ryb (byť obsahují u ž i t e č n é esenci¬ 

ální m a s t n é kyseliny) a m l é č n ý c h p r o d u k t ů (předevš ím t u č n ý c h ) , ani t é m ě ř všech 

d r u h ů fazolí. Jezte víc sójových p r o d u k t ů ( n e k o m b i n o v a n ý c h s j i n ý m i s u r o v i n a m i ) . 

Jez te také h o d n ě zeleniny a neše t ře te a n a n a s e m . M a s o j e n drůbeží (kuře a k r ů t a ) , zcela 

vypusťte majonézu, pivo, l imonády, destiláty. Nejezte ve větším množs tv í chleba 

a nevaječné těstoviny. P ř i sportu se neobčerstvujte banány. Vyhýbejte se k e č u p u . 

Z m l é č n ý c h p r o d u k t ů j e z t e j e n s t ř ídmě ty, které j sou zakysané. Zvyšte k o n z u m a c i oli¬ 

vového a občas i l n ě n é h o oleje, doporučuj i p rav ide lnou k o n z u m a c i ž r a l o č í h o , lososo¬ 

vého, p u p a l k o v é h o n e b o b r u t n á k o v é h o oleje. N o s i t e l é krevní skupiny „ A " př íznivě 

reagují na p o d á v á n í karn i t inu, v h o d n á je prav ide lná k o n z u m a c e syrového česneku, 

zázvoru a h o ř č i c e . Káva a čaj neškodí . Je n u t n é d o p l ň o v a t v i taminy a železo, zinek, 

selen a c h r ó m ve formě p o t r a v i n o v ý c h d o p l ň k ů ! 
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Sporty? 

N e n á r o č n é fyzicky, s mírnější in tenzi tou, kolektivní sporty r e k r e a č n í m z p ů s o b e m , 

lehký aerobik, jóga, vytrvalostní aktivity střední intenzity a nikoliv e x t r é m n í h o trvání. 

Z á s a d y pro n o s i t e l e krevní skupiny , . B " 

O m e z t e na m i n i m u m k o n z u m a c i kukuř ice včetně c o r n flakes, p o h a n k y a čočky, araší­

dů a sezamu. Snižte v ý z n a m n ě k o n z u m a c i b í lého chleba, pečiva a p š e n i č n ý c h těs to­

vin. N a o p a k n e m u s í t e o m e z o v a t k o n z u m a c i m l é č n ý c h p r o d u k t ů , jsou-li n e t u č n é 

a zakysané. Zvyšte k o n z u m a c i zeleniny. Jez te libové m a s o , m ů ž e t e d o k o n c e i zcela 

libové vepřové a vejce. Nejezte však m n o h o žloutků. Dopře j te si lékořici a zázvor. 

Nejezte p o k u d m o ž n o pl ísňové sýry, rajčata a - m l é č n o u zmrz l inu (to z n a m e n á všech­

ny „ s m e t a n o v é m r a ž e n é krémy, dorty a t d . ) . O m e z t e k o n z u m a c i drůbež ího m a s a ! 

Pouze občas m ů ž e t e jíst já t ra, zato více ryb, prav ide lně si dopřejte ovesné vločky, 

občas rýži za p ř e d p o k l a d u , že ji zkombinujete s j i n o u pot rav inou, která má nízký gly-

kemický index - ideální je směs s rýží „ i n d i á n s k o u " . M ů ž e t e (kupodivu) občas sníst 

i b a n á n , raději však a n a n a s , h r o z n o v é víno a grapefruity. K udržení k o n d i c e vám p r o ­

spěje ž e n - š e n , ginkgo a lecit in. 

Sporty? 

Prakticky bez o m e z e n í ! 

Z á s a d y pro n o s i t e l e krevní skupiny „ A B " 

Snižte k o n z u m a c i č e r v e n é h o m a s a a všech fazolí. Nejezte semínka, kukuřici a p o h a n ­

ku. O m e z t e k o n z u m a c i pšenice a výrobků z ní, v č e t n ě těstovin. Jezte více sójového 

tvarohu „ t o u - f u " , mořských p r o d u k t ů a m l é č n ý c h n e t u č n ý c h p r o d u k t ů . Zvyšte příjem 

zeleniny, m o ř s k ý c h řas a a n a n a s u . 

Jak vidíte, v zásadě p r o vás platí d o p o r u č e n í u v e d e n á p r o skupinu „A", s t í m roz­

dí lem, že o m e z e n í nemus í být tak striktní. V p r i n c i p u m ů ž e t e jíst to , co skupina A, ale 

občas i skupina B. Ú s p ě c h při shazování docíl í te k o m p l e x n í m p ř í s t u p e m tak, jak je to 

obvykle d o p o r u č o v á n o . 

Sporty? 

Stejné j a k o u skupiny „ B " , ale s v ý z n a m n ě nižš ím „ n a s a z e n í m " . 
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KAPITOLA 4 
Výživa - má podpůrný význam v sexu? 

M o ž n á se vám, jste-li mladí , t a t o kapitola b u d e zdát b e z p ř e d m ě t n á . Mladí lidé n e m í ­

vají p r o b l é m y se sexuální výkonnost í , někdy d o k o n c e naopak. I když. . . každý chce 

h o d n ě a m o ž n á ješ tě víc. Přes to je zřejmé, že pravidelný sex je součástí života a j e h o 

kvalita je ř í zena h o r m o n y . Ale to stále ješ tě není nic o výživě. Z a t í m . 

Mládí je vybaveno d o s t a t k e m h o r m o n ů . To k mládí patř í . Ale stejně tak je kvalita 

života otázkou dobré ( ř e k n ě m e raději d o s t a t e č n é n e b o odpovídající) fyzické výkon¬ 

nost i , která už zcela a u t o m a t i c k y dobrá v mládí být n e m u s í . Život k r o m ě t o h o pokra¬ 

čuje a t ím p á d e m se j e h o kvalita, v č e t n ě sexuální výkonnost i , s postupuj íc ím věkem 

m ě n í . N e c h c i d o k o n c e p ř í m o říci, že se zhoršuje. To tot iž závisí na ce lkovém stavu 

organismu. 

N e l z e se tudíž divit, že většina „sexuálních s t i m u l a n t ů " v pods ta tě patří mezi látky, 

podporující p ř i r o z e n o u odolnost organismu proti p ř e d č a s n é m u stárnutí . Část z dále dis¬ 

kutovaných s t imulantů „ u m í " odbourat ( n e m í s t n é n e b o p ř e h n a n é ) psychické zábrany, 

aniž by bylo n u t n é považovat je za drogy. Na d r u h é straně je jasné, že t o , co je člově­

ku pří jemné, n u t n ě „zavání" návykem. A zase - aniž by to n u t n ě musely být „k las ické" 

drogy. Sex je vlastně také návykový, stejně j a k o například j íd lo. A kdyby jen t o . 

P r o č dělat „že n i c " , když se j e d n á o sex! Ten je a b u d e n e d í l n o u p o d s t a t n o u součástí 

života. N a v z d o r y t o m u , že p o d l e některých autorů (většinou však a u t o r e k ) , je sex 

vlastně p o u h ý m vyjádřením agresivity m u ž s k é h o pohlaví , ba d o k o n c e skryté p o d v ě ­

d o m é touhy „poníž i t n e b o o v l á d n o u t " svůj sexuální objekt. Ať už s takovými úvaha­

mi souhlasí te, n e b o n a o p a k stejně j a k o já nesouhlas í te , nebo si myslíte, že sex skuteč­

ně je „ p ř e v l e č e n á " agresivita, pravdou asi je, že p o t l a č o v a n á a tedy n e n a p l n ě n á sexu­

ální t o u h a m ů ž e vést k p o r u c h á m chování . K o n e č n ě , je to p a t r n é např ík lad u vězňů. 

Sexuální h o r m o n y j sou o n í m č in i te lem, který k r o m ě j i n é h o , dělá z m u ž ů m u ž e 

a z žen ženy jak fyziologicky, tak hlavně - psychicky. Sexuální h o r m o n y , ať už jejich 

p r o d u k c e je relat ivně n a d b y t e č n á , n e b o n a o p a k n e d o s t a t e č n á , vždy výrazně m ě n í způ­

sob myšlení a chování . P r o př ík lady n e m u s í m e chodi t da leko - nechcete- l i s tudovat 

psychoanalyt iky Freunda a Junga, stačí se zamyslet nad p r o k a z a t e l n ý m i účinky ste-

r o i d n í c h h o r m o n ů u sportovců tak, j ak o n ich bez obalu píše t řeba Greg Zulak (časo­

pis Svět kulturist iky). H o r m o n y tot iž působí d v o u s e č n ě . Přinášejí m n o h o d o b r é h o , ale 

j a k m i l e je j ich málo n e b o n a o p a k h o d n ě , n e b o jsou-li v n e r o v n o v á z e , je tu p r o b l é m . 

T í m , že každý z h o r m o n ů má jakous i prot i regulaci ve formě j i n é h o h o r m o n u , působí­

cího o p a č n ě , je z a c h o v á n a o n a tolik p o t ř e b n á „ v y r o v n a n o s t " všech ž ivotních funkcí. 
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Sexualita je spojována předevš ím s m l á d í m . Právě pro něj bývá představa sexuální¬ 

ho života „ p o č tyř ic í tce" , n e b o d o k o n c e o desítku let později, z n a č n ě k o m i c k á . Prav¬ 

dou je, že někdy bývá obt ížné v y h n o u t se v m l a d š í m věku p r o b l é m ů m s h o r m o n á l n í 

n e r o v n o v á h o u , které t o t o o b d o b í n u t n ě př ináší a které m ů ž e být z p ů s o b e n o m i m o j iné 

také p ů s o b e n í m stresu, m o ž n ý c h o n e m o c n ě n í a psychickými p r o b l é m y o b e c n ě . Již 

relat ivně m l a d é ženy se m o h o u dostat až do depresí j e n při pomyš len í , že je čekají 

nějaké p r o b l é m y s p ř e c h o d e m , z n á m é také j a k o „ p a n i k a zavírajících se dveří". N a č si 

n ě c o nalhávat právě v t o m t o p ř í p a d ě - p r o b l é m y skutečně přicházej í . N e c h c i být ten¬ 

d e n č n í , takže m u s í m zdůrazni t , že je vysoce p r a v d ě p o d o b n é , že jakés i „ m u ž s k é kli¬ 

m a k t é r i u m " také existuje. Souvisí h lavně s psychikou, m é n ě s fyzickým o p o t ř e b e n í m . 

V očích žen jsou muži přes to ve výhodě, byť také u n ich v u r č i t é m období d o c h á z í -

k poklesu sexuální a p e t e n c e (chut i k sexu, žádost ivost i) . V p ř í p a d ě žen j sou p r o b l é m y 

v souvislosti t řeba už j e n s „ ú n a v o u z manžels tv í " , stejně j a k o do j isté míry i s fyzio¬ 

logickými z m ě n a m i , j i m i ž p o s t u p n ě procházej í . Aby sexuální život p ř e d č a s n ě neskon¬ 

čil, p o d n i k á část z „ o h r o ž e n é skupiny ž e n " různá, někdy n e v h o d n á , n e b o přinejmen¬ 

ším nesmyslná, ne-li d o k o n c e riziková či zdraví škodlivá p r o t i o p a t ř e n í . Nejčastěji je 

to použi t í h o r m o n á l n í subst i tuční te rap ie . M u ž i zase inklinují ke s t i m u l a n t ů m , řekně¬ 

me p ř í m o , že m n o h d y zbytečně brzy. P r o m u ž e je tot iž sex m n o h e m výraznější život¬ 

ní p o t ř e b o u než pro ženy. 

Sex pros tě hýbe světem, plní stránky tisku, je všude. . . jakoby život nebyl nic jiné¬ 

h o . F a k t e m je, ž e z á s a d n í m z p ů s o b e m snížená p r o d u k c e p o h l a v n í c h h o r m o n ů velmi 

m ě n í „chuť do života" i s a m o t n ý způsob c h o v á n í člověka. 

Sexuální aktivita je záležitost velmi del ikátní . Nikoliv společensky, ale fyziologic¬ 

ky. M á m na mysli různé negat ivní vlivy fyzického rázu - t řeba dopady řady chronic¬ 

kých civi l izačních o n e m o c n ě n í , j a k o například s y n d r o m u c h r o n i c k é únavy, k l o u b n í c h 

obtíží, o b ě h o v ý c h p r o b l é m ů , atd. To jsou ony hlavní omezující faktory. M n o h d y 

k vyvolání p r o b l é m ů stačí těžký akutní stres, m n o h e m víc je však zničující n a d m ě r n ý 

chronický stres. Zdůrazňu j i t e n t o aspekt, p r o t o ž e se nevyhýbá ani m l a d ý m l idem. 

Každý si u r č i t ě sám na sobě ověřil, že z m ě n a pros t ředí , exis tenční nejistota a neza­

m ě s t n a n o s t , r o d i n n é problémy, jsou-li ješ tě ke všemu spojeny s n e d o s t a t e č n ý m o d p o ­

č i n k e m , dokáží sexuální aktivitu velmi narušit . 

Kvalita c e l k o v é h o zdraví j e v ě t š i n o u p ř í m o ú m ě r n á kval i tě s e x u , p r o t o ž e ten je 

h lavn ím m ě ř í t k e m stavu p s y c h i c k é a fyzické k o n d i c e . 

Jakmi le se vyskytnou výše n a z n a č e n é problémy, je to pro p o s t i ž e n é h o m o t i v e m ke 

hledání a posléze tes tování r ů z n ý c h „ p o d p ů r n ý c h p r o s t ř e d k ů " . Skoro každý má pod­

v ě d o m o u touhu být „lepší" , aniž by n u t n ě musel být u h n u t ý m sexuálním at le tem. Ani 

stoupající věk n e z n a m e n á , že mezi uživatele p o d p ů r n ý c h pros t ředků patř í předevš ím 

lidé starších ročníků. M o ž n á je to spíše n a o p a k . J inak by se nes tupňova l p r o b l é m zne-
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užití všech kategorií s t imulantů včetně „lehkých drog" , j a k ý m i jsou m a r i h u a n a a ko­

kain. Stárnut í , které se u řady m u ž ů projeví s lábnoucí t o u h o u po sexu, n e m u s í být fyzi­

ologickou př íč inu, často souvisí předevš ím s vnějšími faktory, například se stoupají­

cím stresem, s t r a c h e m z b u d o u c n o s t i a ze stáří, s t ím, že stejně tak s tárnoucí m a n ž e l ­

ka už někdy „zájem o sex m o c n e m á " . Přes to m n o h o m u ž ů p la tonicky sní o dobré 

výkonnost i (byť ji n e m á kde up la tn i t ) a m n o z í se o ní d o k o n c e i skutečně snaží. D o b r á 

sexuální výkonnost tot iž je z a k ó d o v á n a v p o d v ě d o m í j a k o symbol mládí . 

S n a ž í m se zde o p o m ě r n ě k o m p l e x n í výklad oblasti, v níž nejsem o d b o r n ě vzdělán. 

N e c h t ě l bych vyvolat dojem, že kritizuji kohokoliv, kdo n e n í vzdělán ve výživě a p ř e ­

sto se k ní vyjadřuje, a p ř i t o m dě lám totéž v oblasti, v níž nejsem vzdělán já. U r č i t ě 

na to n e m á m právo, přes tože se cít ím j a k o každý j iný m u ž „ a m a t é r s k ý m g y n e k o l o g e m 

a sexuologem". Na d r u h é straně, p o k u d se výživa d o t ý k á relat ivně okrajově j i n é h o 

oboru, m u s í m si o n ě m udělat a lespoň základní přehled . A to j sem udělal . V d u c h u 

hesla „ v š e c h n o souvisí se vš ím" teď m u s í m konstatovat , že j a k o „výživáře" m n e n u t n ě 

zajímá souvislost mezi výživou a sexem. Málokterý sexuolog by se o t e n t o vztah asi 

zajímal. 

Co ( také ) může ovlivnit sexuá ln í d l o u h o v ě k o s t i aktuální v ý k o n n o s t 

M o ž n o s t pozi t ivního vlivu na kvalitu sexuální aktivity je d i skutována ze všech m o ž ­

ných úhlů, takže vás n a z n a č e n á souvislost s výživou doufám nepřekvapí . O n o však ani 

tak nejde j e n o aktuální výkonnost, ale také o sexuální „d louhověkos t " , která nemus í 

souviset s k a l e n d á ř n í m věkem. V d a n ý c h souvislostech však m u s í m u p o z o r n i t n a j e d e n 

ze zajímavých faktorů, kterým je význam dědičnost i . Osta tně, j a k o prakticky ve všem. 

Sexuální výkonnost na první pohled zajímá pouze muže 

J e n si v z p o m e ň t e na různé dvojsmyslné vtípky, h lavně však na k o n k r é t n í životní 

p o n a u č e n í , kterých se dostává řadě dívek od jejich rodičů ve smyslu n a b á d á n í k opa­

trnost i před m u ž i , kterým j d e „vždy j e n a p o u z e o TO j e d i n é " . N o , p ř i z n e j m e si, že 

v p u b e r t á l n í m a těsně p o s t p u b e r t á l n í m věku je to velmi často pravda. K d y b y c h o m t o t o 

t é m a rozebral i podrobněj i , dostali b y c h o m se p r o z m ě n u do oblasti p u d o v ý c h záleži­

tostí, n e v ě d o m é sexuality již t ě c h ne jmenš ích batolat , do sféry p o d v ě d o m í n e b o 

d o k o n c e n e v ě d o m í . . . a n i to však n e m o h u rozebírat, p r o t o ž e to není můj obor. Co však 

m o h u fundovaně prohlás i t je fakt, že pro z a c h o v á n í d o b r é h o sexu je n e s m í r n ě důleži­

tý životní styl. Jen filmoví h r d i n o v é totiž dokáží kouři t j a k o fabriky, být d e n n ě „pod 

p a r o u " , jíst cokoliv a co hrd lo ráčí, podávat nadl idské p r a c o v n í n e b o sportovní výko­

ny a p ř i t o m předvádět sex, o j e h o ž kvalitě se „ n o r m á l n í m s m r t e l n í k ů m " m ů ž e leda tak 

zdát. 

J a k je to tedy s výž ivou? 

T é m a t e m všech úvah o sexu je, jak j s e m už naznač i l , p ředevš ím „ v ý k o n n o s t " . V sou­

vislosti s výživou se uvažuje o m o ž n é m pozi t ivn ím vlivu psychické pohody, kterou lze 

docílit př í jmem (vhodné) stravy. K t o m u , aby se sex p ř e d č a s n ě nestal j en p o v i n n o s t í , 
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nebo d o k o n c e jen v z p o m í n k o u , j sou n u t n é urči té kroky, směřující k (celoživotní) kva­

litě výživy. Tato ú v a h a vychází z k o n s t a t o v á n í , že d l o u h o d o b ě d o d r ž o v a n á rac ioná ln í 

výživa (a urč i tě také pohyb) je zák ladem zdraví, bez n ě h o ž sex ztrácí na h o d n o t ě (nebo 

se n a k o n e c „ z t r a t í " ú p l n ě ) . 

J i n ý m p r o b l é m e m je strava sama o sobě, respektive diskuze na t é m a , zda jednorá¬ 

zově p o d a n ý p o k r m m ů ž e sloužit j a k o sexuální s t imulant , p ř í p a d n ě a lespoň j a k o „opt i-

mizér" . M o ž n á také j d e o t o , zda a jak m ů ž e nějaký raf inovaně př ipravený p o k r m 

ovlivnit sexuální proži tek. Co j istě k a ž d é h o č t e n á ř e (č tenářku) o k a m ž i t ě n a p a d n e , je 

fakt, že p o k r m m ů ž e mít vliv velmi negativní v p ř í p a d ě , kdy j a k o součást m i l o s t n é 

předehry pojíte j íd lo energeticky vydatné, nezvyklé a těžko stravitelné - pros tě , když 

vám „ n e s e d n e " . 

P o d p ů r n é p r o s t ř e d k y ? 

Pos lední , nikoliv však m é n ě v ý z n a m n o u (pokud ne doslova naopak) m o ž n o s t í je pou¬ 

žití „ p o d p ů r n ý c h " pros t ředků. Lze je využívat jak p r o pozit ivní ovlivnění a k t u á l n í h o 

výkonu, tak předevš ím, jsou-li k o n z u m o v á n y d l o u h o d o b ě ne-li chronicky, k u d r ž e n í 

kvality sexuáln ího výkonu do vysokého věku p r o s t ř e d n i c t v í m z a c h o v á n í d o b r é h o cel¬ 

kového z d r a v o t n í h o stavu. N e m o c n ý člověk n e j e n o m nevydělává, p r o t o ž e nepracuje, 

ale on ani nesouloží , p r o t o ž e na to „ n e m á n á l a d u " . 

STRAVA JAKO D L O U H O D O B Ý . S T E J N Ě JAKO 
AKTUÁLNÍ SEXUÁLNÍ STIMULANT 
Autoři publ ikace „Afrodisiaka" (Posejpal, Podhradský - vyd. D a u p h i n - Profess 1995) 

uvádějí, že „výživa bezesporu má velký vliv na všechny složky lidské sexuality". Je 

to tvrzení pravdivé, vychází tot iž z již výše z d ů r a z ň o v a n é h o p ů s o b e n í výživy na zdra¬ 

votní stav. Většina obvyklých, tzv. c h r o n i c k ý c h civi l izačních o n e m o c n ě n í , tot iž zásad¬ 

n í m z p ů s o b e m omezuje sexuální aktivitu. Ale to j s m e si už řekli. 

U v e d e n í autoři se zmiňují o t o m , že kyselá a k o ř e n ě n á j íd la stimulují sexualitu. L z e 

o t o m diskutovat, p r o t o ž e zvýšená „kyselost" po použi t í kyselých potrav in (snad) způ¬ 

sobí teoret icky p ř e d p o k l á d a n ý a prakt icky p o ž a d o v a n ý pokles napět í h ladkých svalů, 

č ímž u s n a d n í real izaci sexuálního spojení ze strany ženy, n i c m é n ě je to d o p o r u č e n í 

z n a č n ě p r o b l e m a t i c k é . K r o m ě t o h o řadě žen i m u ž ů nedě lá překyse lená strava dobře . 

Riskovat pálení žáhy j e n p r o t o , že př íznivým efektem ( m o ž n á ) b u d e lepší výkon, je 

naivní. N e t v r d í m , že (některé) m u ž e nest imuluje pálivý pepř, většině žen je však pro¬ 

tivný. Taková a p o d o b n á „ o s t r á " koření j sou p o d l e m é h o názoru h o d n ě slabým „odva¬ 

r e m " , byť např ík lad pálivá p a p r i k a n e b o p e p ř m ů ž e n ě k o m u chvilkově p o m o c i přede¬ 

vším t ím, že zlepší prokrvení sliznic, včetně p o h l a v n í c h orgánů. Výhoda jakýchkol iv 

„ d r á ž d i v ý c h " koření m ů ž e být ve zlepšení procesu trávení, č ímž se sníží riziko „nevol¬ 

n o s t i " n e b o o b e c n ě poci tu n e p o h o d y . Být vámi, r o z h o d n ě bych na to n e s p o l é h a l 

a raději bych jedl m é n ě p o k u d v ů b e c . . . 
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Staré z laté časy 

S o u č a s n é zna los t i o vlivu skladby stravy na f u n k c e s c h o p n o s t r ů z n ý c h o r g á n ů včet­

n ě p ř í č n ě p r u h o v a n ý c h svalů ( v z n e š e n ý výraz p r o svalovou h m o t u n u t n o u p r o fyzic­

k ý výkon) dnes vyvolávají úsměv, ne- l i p ř í m o r o z p a k y n a d „ s t a r o v ě k ý m i " d o p o r u ­

č e n í m i typu „jez o p l o z e n á , tř i d n y n a s e d ě n á slepičí vejce, dopřej s i krvavé bifteky, 

pij č o k o l á d u , udělej si n á p o j s m e d e m a cibulí, s č e s n e k e m " a n e v í m s j a k ý m i je š tě 

p i k a n t n í m i i n g r e d i e n c e m i . P ř e s t o ž e n a v š e m z m í n ě n é m n ě c o b u d e , ládovat d o sebe 

n ě c o t a k n e p ř i j a t e l n é h o j a k o syrová n a s e d ě n á vejce n e b o „ s m r d ě t v p o s t e l i č e s n e k e m 

a c ibul í " , to raději zůstat o h l a d u , co ř íkáte? Ř e k l b y c h , že m n o h e m efektivnější by 

asi byl „nápoj lásky", p ř i p r a v e n ý ze směsi e x t r a k t u ž e n - š e n u , k o l o v é h o o ř e c h u , záz­

voru a skoř ice , o c h u c e n ý m e d e m , č o k o l á d o u a „ z e s í l e n ý " včelí m a t e ř í k a s i č k o u . To 

m y s l í m o p r a v d u v á ž n ě až na t o , že p r o větš inu lidí j e o b t í ž n é t a k o v o u směs rea l i zo­

vat. N i c m é n ě j e p r a v d o u , ž e v š e c h n y z m í n ě n é i n g r e d i e n c e J S O U k d i s p o z i c i ! Velmi 

d o b ř e z a b e r o u také extrakty z j e l e n í c h p a r o h ů ( s r o h y n o s o r o ž c e n e m á m z k u š e n o s ­

t i ) , což m á m j e n z d r u h é ruky. Ale s o h l e d e m na ser iózní a n a l ý z u s ložení t a k o v é h o 

p r o d u k t u je víc n e ž log ické, že o p r a v d u účinkuj í . A to p o m ě r n ě v š e s t r a n n ě ! P o d o b ­

n ý c h „ ž i v o t a b u d i č ů " je ale celá ř a d a , a p r o t o v d a l š í m textu u v á d í m je j ich s e z n a m . 

O n y d o k o n c e b u d o u p r o s p ě š n é i z č a s o v é h o m ě ř í t k a , u p l a t n í se to t iž i j a k o „ r e g e n e ­

r a č n í k ů r a " v s i tuac ích, kdy j s te sexuální akt ivi tu p ř e h n a l i n e b o u s tarš ích p á n ů , 

u n i c h ž sexuální a p e t e n c e silně klesla n e b o rychle o d c h á z í po o b č a s n é m uspoko jen í . 

Takže? 

Ve snaze o z lepšení a k t u á l n í h o sexuálního výkonu, stejně j a k o ve snaze o z a c h o v á n í 

aktivity až do vysokého věku, m o h o u speciální d o p l ň k y v ý z n a m n ý m z p ů s o b e m pro¬ 

spět. N a v z d o r y t o m u , že z n a č n á část o d b o r n é i laické veřejnosti k n i m má skeptický 

p o s t o j . 

Co může byt nebo s k u t e č n ě je př íč inou poz i t i vn ího působení stravy na s e x ? 

J s o u to buď r ů z n é j e d n o t l i v é látky ve stravě j iž o b s a ž e n é , p ř í p a d n ě směsi , vznikají¬ 

cí až po s m í c h á n í n ě k o l i k a surovin, n e b o j s o u to látky, je j ichž tvorbu strava v orga¬ 

n i s m u vyvolá. V p ř í p a d ě ž e n je ve lmi důlež i tý p o c i t u s p o k o j e n í a p o h o d y p ř e d 

sexem, a v t o m t o s m ě r u tedy strava m ů ž e vyvolat d o j e m p ř í j e m n é sytosti v důsled¬ 

k u d o s t a t e č n ě vysoké h l a d i n y k r e v n í h o cukru, stejně j a k o j e p r o k á z á n o , ž e vede 

k p o c i t ů m libosti díky zvýšení tvorby tzv. e n d o g e n n í c h o p i á t ů ( o d b o r n ě e n d o r f i n ů ) . 

To j s o u látky, vznikající za u r č i t ý c h o k o l n o s t í v m o z k u . T ě m i „ o k o l n o s t m i " m ů ž e 

být m i m o j i n é i n e p ř e h n a n ý s p o r t o v n í výkon, p ř e d c h á z e j í c í sexu, stejně j a k o stimu¬ 

lace psychiky, n a p ř í k l a d „ p o m o c í p ř e d s t a r t o v n í h o r e č k y " . O t o m by m o h l i vyprávět 

s p o r t o v c i . . . Vyplavení e n d o r f i n ů však z p ů s o b í i sex j a k o takový. O s o b n ě m á m ve lmi 

d o b r é z k u š e n o s t i s k o m b i n a c í spor tu, u v o l n ě n í v y p i t í m p ř i m ě ř e n é h o m n o ž s t v í čer¬ 

v e n é h o v ína s t r o c h o u „ v e l m i l e h k é h o " j íd la a p a k . . . ř í k á m t o m u „alpská trojkom¬ 

b i n a c e " . 
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Ženy, urči tě víc než muži , m o h o u k uvolnění před sexem použí t malé množstv í 

svých obl íbených p o k r m ů , což větš inou bývají sladkosti, např ík lad č o k o l á d a n e b o 

káva se š lehačkou. Ž e n y (většinou) odmítají pít před sexem alkohol, což muži stále 

n e c h á p o u a nabízejí ho ž e n á m v b láhové naději, že b u d o u „povolnější" . P o k u d se žena 

n e c h á přemluvi t , výs ledkem (často) bývá úplný opak, tot iž ú t l u m . P o k u d množs tv í 

t ě c h t o v p o d s t a t ě velmi slabých afrodisiak p ř e ž e n e t e , m ů ž e se stát, že váš poci t „nabu­

z e n í " přejde v p ř e d č a s n ý poci t uspokojení i bez sexu. Předevš ím, když zvolíte „vepřo 

- k n e d l o - z e l o " a někol ik piv. 

Nepř í l i š vydatná strava, a v p ř í p a d ě m u ž ů d o k o n c e krátká „ h l a d o v k a " v d u c h u 

rčení „hladový vlk lépe loví", je m n o h e m lepším řešením. Zvláštní, že? N e d i v t e se 

ž e n á m , p á n o v é , vždyť už p ř e c e víte, že j sou „ j i n é " . P ř i n e j m e n š í m j sou to tvorové 

daleko závislejší na ce lkovém komfortu a poc i tu p s y c h i c k é p o h o d y než vy, divoši 

j e d n i . 

Nyní k o n e č n ě , po t e o r e t i c k é m výkladu nahrazuj íc ím m i l o s t n o u předehru, s chutí 

do p r a x e ! 

M i n i m á l n ě j e d n u h o d i n u před sexuální aktivitou (to platí pro m u ž e i ženy) není vhod­

né (vydatně) jíst, byť by se j e d n a l o o stravu obl íbenou. Je to d o k o n c e velmi důleži té, 

jedná- l i se o partnery, kteří se deta i lně neznají, a jdou-l i spolu nejprve do res taurace 

na večeři (v U S A je to t rad iční p o z v á n k a na r a n d e a následující r a d o v á n k y ) . U nás se 

společná večeře vydává poet icky za „ s o u z n ě n í duší a výraz mužské g a l a n t n o s t i " , pře­

devším p r o páry, které j sou spolu již delší dobu a chtějí nějakou z m ě n u . Spíše p r o 

legraci nyní uvedu, že pokud bych spočítal če tnost naš ich sexuálních k o n t a k t ů a měl 

je vázat p o u z e na předcházej ící „večeři ve dvou" v res tauraci , už d á v n o by větš ina 

z nás se sexem (z f inančních a časových d ů v o d ů ) skončila. 

N i c m é n ě p o k u d par tneř i skutečně takovou p ř e d e h r u zvolí, pak víc než vřele d o p o ­

ručuji, aby si nevyjadřovali d u c h o v n í s o u z n ě n í t ím, že si objednají t o t o ž n ý p o k r m , 

předevš ím ne v p ř í p a d ě , kdy j e d e n z n ich na něj není zvyklý. Podřídí-l i se v t a k o v é m 

př ípadě žena muži v j e h o g u r m á n s k ý c h zvycích, musí se připravit na t o , že se b u d e 

j e d n a t o j íd lo energeticky b o h a t é a t é m ě ř bez výjimky mas i té . Jest l iže je zvyklá na 

něco zcela j i n é h o , následující zažívací p r o b l é m y b u d o u sexu h o d n ě na překážku. Přiz-

působí-li se n a o p a k m u ž , typický „ m a s o ž r a v e c " p a r t n e r c e , preferující čerstvou zeleni­

nu a n e b o n a o p a k sladká j íd la (často obojí ihned po sobě), j e h o zažívací p o t í ž e b u d o u 

takového rázu, že na sex n e b u d e t é m ě ř pomyš len í . D a l e k o nejhorší ze všeho však je 

e x p e r i m e n t o v á n í při výběru m e n u . 

Nejvýhodnějším řešením společné večeře je konzumace individuálně oblíbeného jídla 

v menším množství než obvykle. Žádné slavnostní tabule s pěti chody tím spíše, jste-li 

zvyklí jíst jeden, maximálně dva chody. 

P ř e d s t a v m e s i m o d e l o v o u situaci, kdy žena p o z v e m u ž e do svého bytu „ n a kávu n e b o 
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na večeř i " . P ř e s t o ž e si j i s tě uvědomuje, co taková návštěva v m u ž o v ý c h o č í c h zna¬ 

m e n á , její (vrozený) inst inkt jí velí předvést své kul inářské u m ě n í . Jak by ne - když 

p t á č k a lapají, p ě k n ě mu zpívají, tot iž v d u c h u „láska p r o c h á z í ž a l u d k e m " . P o k u d 

p a r t n e r k a není zvyklá vařit (stejně však i v p ř í p a d ě , kdy je d o b r o u k u c h a ř k o u ) , stává 

se, že j í p a d n e do oka některý z r e c e p t ů , d o p o r u č e n ý j a k o p o k r m v h o d n ý před sexem. 

Teď si s k u t e č n ě nevymýšl ím, a abych svým m y š l e n k á m dal p o t ř e b n o u váhu, uvedu 

př íklad p o n ě k u d zv láš tn ího r e c e p t u , z v a n é h o : „hrušky z a p e č e n é se sýrem na seza¬ 

m o v é m oleji". U ž s a m a př íprava t a k o v é h o n e o b v y k l é h o p o k r m u j e pro host i telku 

stresující. Ale to je j e n začátek m o ž n ý c h špatných k o n c ů , p r o t o ž e ga lantní m u ž nemů¬ 

že ba d o k o n c e nesmí n e o d m í t n o u t ! Skončí však n a d m u t ý jak t ě h o t n á koza. A má 

vys taráno. 

Doporučení pro ženy vášnivé (ale kuchařky) 

T a k t n ě vysondujte, jaký p o k r m má váš p a r t n e r rád, a předevš ím, je-li mu po n ě m 

d o b ř e ! O b l í b e n é j íd lo tot iž nemus í být spojeno s dobrými pocity po j e h o k o n z u m a c i -

v z p o m e ň t e si na časté kons ta tování typu „jídlo bylo vynikající, až j s m e se tak přejed¬ 

li, že n á m N E N Í D O B Ř E " . Slivovice to vždycky také n e z a c h r á n í ! Už jste někdy měli 

zájem o sex, sedíc na toa le tě? 

Řiďte se pravidlem, které mne naučila moje žena: 

Nejdřív s e x a p o t o m k e k s ! 

Přinejmenším: 

O d l o ž t e (vydatné) j íd lo až po l á s c e ! 

Aktuální s e x u á l n í v ý k o n n o s t 

Strava, j ak js te se j iž pouči l i , m ů ž e přispět ke kvalitě sexu předevš ím v p ř í p a d ě dlou¬ 

h o d o b é h o d o d r ž o v á n í vašeho ideá ln ího i n d i v i d u á l n í h o stravovacího rež imu. Z pohle¬ 

du a k t u á l n í c h p o t ř e b ho n a o p a k m ů ž e negat ivně ovlivnit, když je j ídla (jakéhokoliv) 

m n o h o . Ke zlepšení a k t u á l n í h o výkonu se m n o h e m víc hodí lehká h ladovka a p o d á n í 

speciá lních potrav inových d o p l ň k ů . 

Z d á se vám to n e p r a v d ě p o d o b n é ? Pak si tedy v z p o m e ň t e , že vlastně t o t o ž n é pro¬ 

středky mají v ý z n a m n ý efekt na kvalitu spor tovního výkonu! C h á p e t e - l i sex j a k o 

sportovní výkon, což tak m ů ž e být v mládí (ve stáří tot iž n a d m ě r n ě „ u m ě l e " stimulo¬ 

vaný sex m ů ž e být spíš p o k u s e m o sebevraždu), musí vám ta to souvislost m n o h é 

objasnit. F a k t e m je, že s t imulační prostředky jsou často p o d á n y d r u h ý m p a r t n e r e m 

v p ř í p a d ě , kdy „ten d r u h ý " sex z r ů z n ý c h důvodů o d m í t á n e b o je „vlažný". 

Za v ý z n a m n o u p o m o c považuji vhodný výběr pot rav inových doplňků ve specific¬ 

kých p ř í p a d e c h , kterým je k o n k r é t n ě p r o b l é m s fertilitou (plodnost í) kteréhokol iv 

z p a r t n e r ů . M o ž n á jsou výsledky lepší u m u ž ů . 
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Proč tomu tak je? 

1. Ve stravě je chronický n e d o s t a t e k některých nezbytných látek, což působí zhoršení 

tě lesných funkcí včetně sexuálních. D o k o n c e ve stavu z n a č n é energet ické n o u z e je 

první funkcí, která se zastaví - m e n s t r u a č n í cyklus ! Přežít je p r o organismus „hes lo 

d n e " . K t o m u není sex n u t n ý , naopak. Kupodivu muži ve stavu výživové n o u z e vět­

šinou neutrp í v sexuální touze (to se to p ě k n ě rýmuje, v š imněte si), logicky však 

dojde ke snížení p l o d n o s t i . Jsou však m o ž n é i zcela o p a č n é extrémy. P ř í r o d a je 

m o c n á čarodějka. 

2 . M n o h o p ř i r o z e n ý c h látek n e b o látek p ř í r o d n í h o původu má v ý z n a m n ý pozit ivní 

vliv na s e x u a l i t u . 

Spec iá ln í doplňky v podpoře sexua l i ty 

Všechny látky pozi t ivně ovlivňující frekvenci sexu a j e h o kvalitu se označují j a k o 

A F R O D I S I A K A . Existují však i látky působící n e p ř í m o . Je j ich celá řada, některé 

j sou u nás prakticky n e z n á m é . Je mi j a s n é , že je nepotřebujete, ale na d r u h é straně 

neuškodí pouči t se. Člověk nikdy neví. 

Afrodisiaka j sou lá tkami, p o v a ž o v a n ý m i za p r o k a z a t e l n ě ú č i n n é p o d p ů r n é či st imu-

lující 'prostředky, jej ichž efekt lze př i rovnat k M Ě K K Ý M D R O G Á M - ale o t o m j sem 

se j iž zmíni l . Z řad skeptiků se teď určitě ozvou námitky ve smyslu p o c h y b n é účin­

nosti, za ložené p o u z e a j e n na „p lacebo efektu". N e l z e vyloučit, že v m e n š í m počtu 

př ípadů mají pravdu, předevš ím u lidí psychicky labilních, n e b o těch, kteří si nechají 

vsugerovat, že j i m to p o m ů ž e . 

Pro ilustraci přiklad z praxe: 

J e d e n můj z n á m ý uvěřil popisu účinků jakéhos i „osvěžuj íc ího" výrobku, s n í m ž j e h o 

kamarád údajně udělal zajímavou zkušenost ve smyslu zlepšení sexu přes to, že nic 

t a k o v é h o výrobcem i n z e r o v á n o nebylo. Velmi levné tabletky vyzkoušel a zjistil, že 

„bá ječně" fungují. P ř i t o m to byly v p o d s t a t ě „ b o n b ó n y " , obsahující g lukózu, m e n t o l 

a dvě b ě ž n ě p o u ž í v a n é c h e m i k á l i e , v t o m t o p ř í p a d ě p o u ž i t é j en j a k o příchuť a konzer¬ 

vační látka, n i c m é n ě s h o n o s n ý m c h e m i c k ý m n á z v e m . Když j s e m to uslyšel, prones l 

j sem odsuzující ortel. Asi j s e m to n e m ě l dělat. C h á p u , že l idem se n e m á brát jejich 

víra, někdy je milosrdnější malá lež než tvrdá j i s tota. 

SEXUÁLNÍ STIMULANTY DŘÍVE A NYNÍ 
Pokusy o zvýšení sexuální výkonnost i j sou opravdu h o d n ě staré. Před řadou let napří¬ 

klad byly m ó d n í (a tudíž často použ ívané) zvířecí žlázové extrakty n e b o d o k o n c e 

implantáty, p ř í p a d n ě velmi nester i lně p ř i p r a v e n é injekce jejich extraktů. H l a v n í m 

m o t i v e m byla snaha o o m l a z e n í - ale n a k o n e c , vždyť to p ř e c e těsně souvisí se sexem, 

že ano? J e d n a l o se však o záležitost velmi r izikovou, kterou bych v dnešní d o b ě bez 

váhání označi l za n e z á k o n n o u n e b o p ř i n e j m e n š í m h a z a r d n í . M o d e r n í doba je ovšem 
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„ v t i p n ě " n a h r a d i l a (někdy i pod lékařským d o h l e d e m p o d á v a n ý m i ) syntet ickými ste-

r o i d n í m i h o r m o n y , m i m o c h o d e m často t o t o ž n ý m i s lá tkami ve sportu z a k á z a n ý m i -

anabol ickými steroidy. U žen po p ř e c h o d u se h o r m o n y upla tn í formou tzv. hormonál¬ 

ní subst i tuční terapie . Nej sem jej ím z a s t á n c e m . M á m k t o m u určité důvody, které však 

nepatř í do t é t o pub l ikace už i p r o t o , že nejsem gynekolog, jak j s e m již zdůrazni l . 

Kupodivu se v p o s l e d n í c h letech tyto extrakty zase začaly používat, p o c h o p i t e l n ě 

technolog icky daleko lépe a efektivněji z p r a c o v a n é , a tudíž m é n ě n e b o spíše vůbec 

ner iz ikové. P ř e s t o ž e jejich ú č i n n o s t není j e d n o z n a č n ě potvrzena, pokud není p ř í m o 

p o p í r á n a , m u s í m konstatovat , že účinkují. Nikoliv však po j e d n o r á z o v é m použi t í . 

Ž h a v á současnost m n e však nabádá k opat rnos t i , j inak ř e č e n o , asi vám teď žádné 

„ext rakty" ze zvířecích žláz n e d o p o r u č í m . Člověk nikdy neví, jak j sou p o u ž i t é suro¬ 

viny kvalitní a hlavně, jak seriózní je výrobce. Ba d o k o n c e , i kdyby byl velmi serióz¬ 

ní, nelze zat ím j e d n o z n a č n ě prohlás i t , že při jejich výrobě docház í k totá ln í likvidaci 

všech m o ž n ý c h n e b e z p e č n ý c h látek. 

To už je urči tě lepší j i s tá revoluční novinka, jíž j sou h o r m o n y ve formě „ n á p l a s t í " , 

z n i c h ž se tyto látky uvolňují v malých ale ú č i n n ý c h m n o ž s t v í c h po d l o u h o u dobu, 

aniž by to bylo nějak m i m o ř á d n ě rizikové. N i c m é n ě použi t í ž á d n é h o h o r m o n u asi není 

bez p r o b l é m ů , p r o t o takové pos tupy zůstávají vyhrazeny vážnějším p ř í p a d ů m . 

Podívejme se. co doporučují někteří zahraniční kolegové: 

MINDELL (USA, 1985) ve „Vi taminové bibl i " spojuje sexuální aktivitu a výkonnost 

s p r o c e s e m stárnut í . N o , to je tedy objev, že? J e n o m ž e je pravda, že proces s tárnutí 

m ů ž e být u n ě k o h o n e p ř i r o z e n ě rychlý. Autor tedy k obnově funkce př ís lušných žláz 

(nikoliv j e n p o h l a v n í c h , jak by se na první p o h l e d m o h l o zdát) doporučuje p o d á v á n í 

N U K L E O V Ý C H K Y S E L I N . To není tak špatný nápad, p r o t o ž e se d o k o n c e přišlo na 

t o , že n ě k t e r é „ u m ě l é " deriváty t ě c h t o zajímavých látek jsou m i m o ř á d n ě ú č i n n é j a k o 

p r o t i r a k o v i n o v é léky! Minde l l však preferuje hlavně jejich p ř i r o z e n é zdroje, kterými 

jsou předevš ím p š e n i č n é klíčky, špenát, chřest, n ě k t e r é jed lé houby (vš imněte s i 

povzbuzuj ících p r o d u k t ů , které je obsahují a j sou uvedeny dále) , d o k o n c e ovesné 

vločky (opět správně), ale také cibuli a h lavně - m o ř s k é produkty (losos, kaviár, 

některé m o ř s k é řasy - t řeba i p r o t o , že obsahují hojnost zinku a j ó d u ) . Je to bezpo¬ 

chyby p r i n c i p i á l n ě správné, a to předevš ím v t o m smyslu, že se j e d n á o potraviny hod¬ 

n o t n é po všech s t ránkách. P r o b l é m je však v t o m , že k o n z u m a c e potravin s vysokým 

o b s a h e m nukleových kyselin je n a p r o s t o n e v h o d n á p r o osoby trpící d n o u (pakostnicí) 

a r e v m a t i s m e m . K r o m ě t o h o v českých zemích má m n o h o lidí nechuť k m o ř s k ý m pro¬ 

d u k t ů m , předevš ím k m l ž ů m . Mindel l dále doporučuje „koktej l", sestavený ze speci¬ 

fických p r o d u k t ů ve formě pot rav inových d o p l ň k ů : 

Vezmi po jedné lžíci proteinového koncentrátu a granulovaného čistého lecitinu, 

přidej několik kapslí Laktobaci lus acidofilus, vraž do toho přibližně 10 g „živého" 

droždí (nejlepsíje pivovarské tekuté) a lžíci pupalkového oleje. 
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Proč n e , ale lepší sex z t o h o asi n e b u d e . A p o k u d , tak až za d l o u h o u dobu, a to j e š tě 

v p ř í p a d ě , že js te již ž i v o t e m h o d n ě o p o t ř e b o v á n i . K r o m ě t o h o se o b á v á m , že r e c e p ­

turu „ o p s a l " od j iž nežijící dr. Davisové. N e t v r d í m , že ta to směs n e n í h o d n o t n á , ale j ak 

j s e m již z d ů r a z n i l , až s o d s t u p e m řady d n ů , ne-li t ý d n ů . P o u ž i t a j e d n o r á z o v ě , m ů ž e 

způsobit n a d ý m á n í n e b o p o d r á ž d ě n í ž lučníku, ba d o k o n c e obojí. Z oblasti spec iá ln ích 

d o p l ň k ů Minde l l doporučuje p ř e d e v š í m v i t a m i n E a j e d e n z m i n e r á l ů , j í m ž je z i n e k . 

S t í m lze souhlasit až na t o , že výs ledkem je opět kvalitnější sex a p ř e d e v š í m zvýšení 

p l o d n o s t i , h l a v n ě u m u ž ů , ale až po re lat ivně delší d o b ě p o d á v á n í . J s e m p ř e s v ě d č e n ý , 

že větš ina č t e n á ř ů by j iž d o k á z a l a vyjmenovat v ý z n a m n é p ř í r o d n í zdroje j ak v př ípa­

dě v i t a m i n u E, tak i z inku, a p r o t o je tady n e b u d u do o m r z e n í opakovat . M o ž n á i p r o t o , 

že da leko účelnější je s p o l e h n o u t se na p r o d u k t y d o p l ň k o v é výživy. 

COLGAN (USA - N o v á výživa, nakl . Cal iťornia fitnes P r a h a 1998) považuje nuk-

leové kyseliny v p ř í p a d ě , že j sou p o d á n y ústy, za n e ú č i n n é . N e m y s l í m , že má p r a v d u , 

p ř i n e j m e n š í m to n e p l a t í a b s o l u t n ě , vždyť vysoký obsah n u k l e o v ý c h kyselin právě ve 

z m í n ě n ý c h p r o d u k t e c h b ě ž n é stravy d o k á ž e v ý z n a m n ě zvýšit h l a d i n u kyseliny m o č o ­

vé v krvi. J i n ý m i slovy, m u s í se tedy vstřebat do k r e v n í h o o b ě h u , č á s t e č n ě d o k o n c e 

i v n e p o r u š e n é formě. To z n a m e n á , že n u k l e o v é kyseliny p o d a n é ústy účinkují, což 

n a k o n e c dokazuje také p ů s o b n o s t n ě k o l i k a již d o s t u p n ý c h p r o d u k t ů ( I m u r e g e n , 

Juvim, Culevit, včelí m a t e ř í kasička) a s k u t e č n ě m i m o ř á d n á ú č i n n o s t syntet ických 

látek, vycházej ících z j e d n é součást i molekuly n u k l e o v ý c h kyselin. 

Angl ičanka Dillonová, k terá je typickou výživovou „ a m a t é r k o u " , se v knize „Zkuste 

o m l á d n o u t " (nakl. B r á n a P r a h a 1997) h o d n ě zaměřuje na sex (kapitola s n á z v e m „Jak 

být dobrá v poste l i " skutečně není o n i č e m j i n é m ) a v této souvislosti uvádí z n a č n ě roz­

sáhlou řadu p r o d u k t ů k p o d p o ř e j e h o kvality (a kvanti ty) . N ě k t e r é z n i c h uvádím v dal­

ším textu aniž bych j e n opisoval, p ro tože chci , aby s e z n a m byl pokud m o ž n o úplný. 

Asi by bylo m o ž n é analyzovat širší ř a d u publ ikac í , ale m n o h o n o v é h o b y c h o m 

neobjevili. P r a v d o u je , že v o d b o r n é i p o p u l á r n í l i teratuře je p o p i s o v á n a celá ř a d a pří­

r o d n í c h pros t ředků. Stejně tak je pravda, že ověřovací e x p e r i m e n t y u lidí prokázaly, 

že m i n i m á l n ě p o l o v i n a z n i c h j sou m o ž n á p r o d u k t y u ž i t e č n é , ale „nějakým j i n ý m " 

z p ů s o b e m n e ž z r o v n a v oblasti sexu. Pojďme p r o t o r o v n o u „ n a t o " a seřaďme p r o ­

středky do jakýchs i u m ě l ý c h kategori í : 

1. P R O D U K T Y R O S T L I N N É H O P Ů V O D U 

Ověřené účinky některých látek rostlinného původu opravňují k optimismu. Některé 

Z nich jsou účinné dokonce už po jednorázovém podání, u většiny se efekt projeví až po 

různě dlouhé době podávání. 

Ž e n - š e n (též korejský n e b o amer ický) je tzv. a d a p t o g e n n í rost l ina zpomaluj íc í stár­

n u t í , ionizující, zvyšující p ř i r o z e n o u o d o l n o s t prot i infekcím, stejně j a k o fyzickou 
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výkonnost a omezuj ící r iz iko p ř e t í ž e n í srdce. P r o k a z a t e l n ě také zlepšuje četnost i kva¬ 

litu sexu. N e p o p i r a t e l n ý je efekt j e h o d l o u h o d o b é h o p o d á v á n í u starších m u ž ů . Na 

t u z e m s k é m t r h u j e b ě ž n ě d o s t u p n ý . D o p o r u č u j i používat p r o d u k t y z n á m ý c h firem, 

které j sou m o ž n á dražší, ale ú č i n n é , na rozdí l od levných „ o š i z e n ý c h " p r e p a r á t ů . 

Sibiřský ž e n - š e n (správně Eleuterococcus ) j e další z . a d a p t o g e n n í e h byl in ( to j s o u 

takové, k teré v ý z n a m n ě přispívají ke s c h o p n o s t i č lověka přežít po u r č i t o u d o b u tvrdé 

stresující p o d m í n k y ) . P ř i t o m se však j e d n á o od l i šnou byl inu, n e ž je výše u v e d e n ý 

„pravý" ž e n - š e n . J e h o efekt je s rovnate lný s p r a v ý m ž e n - š e n e m , p o k u d n e n í dokon¬ 

ce lepší. J e h o p o d á v á n í se však m u s í časově o m e z i t n a p ř í k l a d na j e d e n až dva m ě s í c e 

v r o c e . Z d á se, že v ý z n a m n ě zvyšuje p ř i r o z e n o u „agres iv i tu" s t imulací m o z k o v é čin¬ 

nos t i . Na j e d n o m s e m i n á ř i j s e m se m u s e l smát, když j e d e n z kolegů vyprávěl o star¬ 

ším p á n o v i , k t e r é m u d o p o r u č i l p o u ž i t í E l e u t e r o c o c c u z j i n ý c h n e ž sexuálních d ů v o d ů , 

n a č e ž on za n í m po čase přišel a pos těžova l si, že mu „k t o m u p r o d u k t u " z a p o m n ě l 

přibal i t ž e n s k o u ! Vyzkoušel j s e m na sobě, p ř e s t o ž e n e m á m p r o b l é m y - a bylo to tak! 

P r o b l é m je v t o m , že d l o u h o d o b é p o d á v á n í n e n í v h o d n é p r o kardiaky a n e u r o t i k y 

a m ů ž e způsobi t nespavost a nervozi tu . Na t u z e m s k é m t r h u je b ě ž n ě d o s t u p n ý . 

Mexičan Wild Yam je p o v a ž o v á n za silné afrodisiakum asi díky obsahu s te ro idních 

s a p o g e n i n ů , předevš ím diosgeninu. N a t u z e m s k é m t rhu j e d o s t u p n ý , (např. Wild Yam 

spol. N e w a y s ) . Figuruje n a s e z n a m u pros t ředků, p o d p o r u j í c í c h revital izaci . M n o h o 

k o n z u m e n t ů však prohlašu je, že ú č i n e k je slabý. 

Gotu Kola je další exot ickou byl inou se st imuluj ícími účinky. Je v h o d n á pro stárnou¬ 

cí osoby, má celkově „omlazuj íc í a h a r m o n i z u j í c í ú č i n k y " , p o t v r z e n é e x p e r i m e n t á l n ě . 

S o u č a s n ě zklidňuje. P r o d u k t j e d o s t u p n ý na n a š e m t r h u (např. C e n t a l o b a , kde j e spolu 

s G i n k g o biloba, n e b o G o t u cola, obojí spol. N e w a y s ) . 

Leuzea (maral í k o ř e n ev. P a r c h a saflorová) je velmi ú č i n n é t o n i k u m , působící také na 

sexualitu, d o k o n c e i po j e d n o r á z o v é m použi t í . Obsahuje předevš ím „ekdys teron" , zlep¬ 

šující regeneraci a podporuj ící tvorbu svalové h m o t y . Svého času byl velmi oblíbený 

u kulturistů, ale z nějakých m n ě nejasných důvodů se na něj z a p o m í n á . P o d vlivem j e h o 

p o d á v á n í také docház í ke zlepšení č innost i srdce. Oddaluje únavu a zamezuje spánku ve 

stavech únavy. U nás je d o s t u p n ý lihový extrakt, sušený produkt s n á z v e m „ M a r a l a n " , 

d o k o n c e i čaj z této byliny (Slovakofarma H l o h o v e c ) se stejným n á z v e m . Čaj je však 

m á l o účinný. Ř a d a d o p l ň k ů sportovní výživy z dovozu t u t o bylinu obsahuje také. 

Muira Puama obsahuje kysel inu b e h e n o v o u a lupeol . N ě k t e r é p r a m e n y uvádějí, že je 

nejsilnějším afrodis iakem z r o s t l i n n é říše vůbec. N e m á m to p o t v r z e n é . D o s t pravdě¬ 

p o d o b n ě se lepš ího efektu d o s á h n e k o m b i n a c í n ě k o l i k a r o s t l i n n ý c h p r o s t ř e d k ů . 

Pravá káva je t o n i k e m pro t o h o , k d o j i má rád a k d o j i s a m o z ř e j m ě snáší. S k u t e č n ě 

zvyšuje výkonnos t , p ř e d e v š í m s t imulací srdce a m o z k o v é aktivity. P ř e d á v k o v á n í n e n í 

v h o d n é , p r o t o ž e m ů ž e v ý z n a m n ě zvýšit krevní t lak a způsobi t bušení srdce. Ve spor¬ 

tu je větší m n o ž s t v í kofeinu p o v a ž o v á n o za d o p i n g . 

Guarana j e exotický r o s t l i n n ý p r o d u k t , prosazující s e i u nás stále intenzivněj i p ř e -
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devším ve formě tzv. „energ izu j íc ích" nápojů. Jsou d o s t u p n é i tablety a p i tné a m p u l e . 

K r o m ě kofeinu obsahuje s a p o n i n y a alkaloidy, o z n a ě e n é j a k o guaranos idy, k teré mají 

příznivý efekt i v p ř í p a d ě j e d n o r á z o v é h o p o u ž i t í , a to včetně sexuálního výkonu! 

V p o r o v n á n í s kávou má delší ú č i n e k bez n á s l e d n é h o z n a č n é h o poklesu stimulující 

aktivity, z n á m é h o po p ř e d á v k o v á n í kávou. Nejlepší z t a b l e t o v a n ý c h p r o d u k t ů je jed¬ 

n o z n a č n ě G v a r a n a l firmy H e m a n n . Ú č i n n é j sou však i z m í n ě n é nápo je , např ík lad R e d 

Bull, Flying H o r š e a ř a d a dalš ích. N ě k t e ř í special isté mají n á m i t k y prot i je j ímu „ z n e ­

už i t í " p o d o b n ě j a k o v p ř í p a d ě pravé kávy. 

Vždy se najdou lide', kteří by nejraději jedli jen „přírodní nenávykové zdroje", cožje 

absolutně nereálně, nebo by všechny stimulanty a další potravinové doplňky nejradě­

ji zakázali šmahem. 

Káva i G u a r a n a , n e b o o b e c n ě kofein, t řeba i ve formě č o k o l á d y p r o ženy, m ů ž e d o k o n ­

ce zlepšit sexuální výkon i p o d á n j e d n o r á z o v ě a to p ř e d e v š í m u osob, k teré sice mají 

„chuť ", ale p ř i t o m j sou „bez j iskry", t řeba j e n v důs ledku únavy po c e l o d e n n í pra­

covní aktivitě n e b o vlivem stresu. 

Damiana je další j i h o a m e r i c k á byl ina, obsahující p ř e d e v š í m glykosid arbut in. Extrak­

ty z listů j sou údajně j e d n í m z nejsilnějších r o s t l i n n ý c h afrodisiak. N e m á vedlejší 

účinky. N a n a š e m trhu j e t u š í m d o s t u p n á j e n ojediněle. 

Lecitin je r o s t l i n n ý m p r o d u k t e m o b s a ž e n ý m v celé ř a d ě s e m e n v č e t n ě obilek, v oře­

c h á c h , ale také ve va ječném ž loutku a v n ě k t e r ý c h r o s t l i n n ý c h olejích. Zlepšuje čin­

nost nervových b u n ě k , ale o b e c n ě jakékol iv b u ň k y v tě le, p r o t o ž e je vlastně součást í 

každé b u n ě č n é m e m b r á n y . P ř i r o z e n ý pří jem je v důs ledku n e s p r á v n é stravy výrazně 

pod o p t i m e m , a tak je j e h o d l o u h o d o b é p o u ž i t í velmi efektní. Z l e p š e n í c e l k o v é h o 

stavu lze p o z o r o v a t j iž za někol ik dní a zahrnuje snížení váhy, c h o l e s t e r o l u a z lepšení 

artrózy a r e v m a t i s m u . Vliv na sex je n e p ř í m ý , ale v p o d s t a t ě n e z a n e d b a t e l n ý . D ů l e ž i ­

tější je , že se j e d n á o p r o d u k t v šes t ranně už i tečný . Na t u z e m s k é m t r h u je ř a d a p r o ­

duktů obsahuj íc ích leci t in, ale r ů z n é kvality. N ě k d y to n e n í n ic j i n é h o než obyčejný 

sójový olej ! D l o u h o d o b é p o u ž i t í je sice m o ž n é , ale v t a k o v é m p ř í p a d ě doporučuj i 

k o m b i n o v a t ho čas od času se směsí e s e n c i á l n í c h m a s t n ý c h kyselin (řady o m e g a - 3 , 

tzv. E P A ) . Jak lecit in tak o m e g a - 3 m a s t n é kyseliny j sou na t r h u d o s t u p n é . 

Smilax (Sarsaparilla) obsahuje saponiny, p o d o b n ě j a k o celá ř a d a dalš ích rost l in včet¬ 

ně n ě k t e r ý c h z výše u v e d e n ý c h , a také má p o d o b n é úč inky včetně p o z i t i v n í h o půso¬ 

bení n a sexuální aktivitu. N e m á m o s o b n ě ani z p r o s t ř e d k o v a n ě o v ě ř e n o . N a tuzem¬ 

ském t r h u je d o s t u p n ý . Efekt na sportovní výkon je však velmi malý. 

Yohimbník je s t r o m , z j e h o ž kůry se vyrábí extrakt obsahující alkaloid y o h i m b i n . 

J e h o p o u ž i t í je dávno z n á m é , d o s t u p n ý je d o k o n c e i v lékové formě, a to p r o t i psy¬ 

chicky z p ů s o b e n é i m p o t e n c i . J e h o efekt spočívá v p r o k r v e n í p á n v e , ale s o u b ě ž n ě i ve 

z lepšení aktivity m o z k u . N a t u z e m s k é m t r h u j e j iž d o s t u p n ý . N e m ě l i b y h o používat 

lidé trpící vysokým k r e v n í m t l a k e m a těžš ími o n e m o c n ě n í m i ledvin, j a t e r a srdce ani 

sportovci p ř e d n á r o č n ý m vytrvalostním v ý k o n e m ve vysoké tep lo tě okolí. J e h o efekt 
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je n e p o p i r a t e l n ý ! P o k u d se n e j e d n á o p r o d u k t , d i s t r ibuovaný n e s e r i ó z n í m o b c h o d n í ­

k e m , který m ů ž e být n e v h o d n ě k o n t a m i n o v á n . 

Strychnin je alkaloid ze s e m e n s t r o m u St rychnos n u x - v o m i c a , p ů v o d e m z Cej lonu. 

Zvyšuje n a p ě t í svalových v láken a t í m zvyšuje svalovou sílu. V profisportu je zaká­

zán. Je toxický! Zvýšení svalových reflexů se však zře te lně projeví i v sexu. P r o b l é m 

je v t o m , že s t rychnin je o b t í ž n é dávkovat, p r o t o ž e m í r n ě n a d l i m i t n í dávky j sou j e d o ­

vaté. Je p ř i d á v á n v m i n i m á l n í c h , ne-li spíš symbol ických m n o ž s t v í c h do většiny „sti­

m u l u j í c í c h " výrobků, n a b í z e n ý c h v p r o d e j n á c h sexuálních p o m ů c e k , a p ř í p a d n ě je 

p o u ž í v á n j a k o látka p r o př ípravu n ě k t e r ý c h léků (na r e c e p t ) . 

D H E A (dehydroepiandrosteron) je k dispozici v syntet ické formě, je však lá tkou 

p ř i r o z e n ě se v l idském o r g a n i s m u tvořící. J e h o tvorba klesá s věkem, což je n ě k d y 

p o v a ž o v á n o za j e d n u z h l a v n í c h př íč in s tárnut í . J e h o p o d á v á n í je velmi u ž i t e č n é 

u n e m o c n ý c h , os labených a s t á r n o u c í c h osob. Velmi ú č i n n ý je h lavně u m u ž ů , včetně 

sexuální oblasti . Ve sportu byl a je p o u ž í v á n , p r o t o ž e se zjistilo, že podporu je růst sva¬ 

lové h m o t y . N a k o n e c byl z a k á z á n . N e o p r á v n ě n ě ! U nás j e h o prodej n e n í p o v o l e n , ale 

n i c m é n ě existuje legální cesta, j ak ho získat - tou je zási lková služba n e b o dovoz pro 

„ o s o b n í p o t ř e b u " . N e m u s í t e se ho b á t ! J e h o p o u ž i t í tot iž n e n í spojeno se z d r a v o t n í m 

r iz ikem, n a o p a k . P r o ve lmi u n a v e n é a starší osoby je to ve lmi dobré řešení . Vynikají¬ 

c í je p r o ženy v p ř e c h o d u a těsně po n ě m j a k o n á h r a d a h o r m o n á l n í subst i tuční te rap ie . 

Cordyceps sinensis je jakási „ h o u b i č k a " , která je součást í velmi ú č i n n é h o p o v z b u z u ­

j í c í h o p o t r a v i n o v é h o d o p l ň k u M i n g G o l d . P ů v o d n ě j e u r č e n a p r o p o d p o r u fyzické 

v ý k o n n o s t i ve s p o r t u . . . efekt v t o m t o směru je skutečně d r a m a t i c k ý (je to p r o d u k t 

schválený k použi t í A n t i d o p i n g o v o u k o m i s í ! ) . Je z a h r n o v á n do s e z n a m u afrodisiak asi 

p ř e d e v š í m p r o t o , že v té to ind ikac i je p o u ž í v á n ve své „vlasti", a k r o m ě t o h o i p r o t o , 

že odstraňuje únavu. 

Kaktus Peyotl ( M e x i k o ) obsahuje drogu meska l in, k t e r á ve větš ím m n o ž s t v í p ů s o b í 

j a k o p s y c h e d e l i c k á droga, v m e n š í m j a k o afrodis iakum. N e d o p o r u č u j i zkoušet . 

Alchornea floribunda je s t rom, j e h o ž kůra má p o d o b n é úč inky j a k o v p ř í p a d ě 

Y o h i m b n í k u . N a n a š e m t r h u t u š í m n e n í d o s t u p n á , n e m á m s n í ž á d n é zkušenost i . 

Durman je p o v a ž o v á n za č a r o d ě j n i c k o u rost l inu, působí velmi s t i m u l a č n ě . Je sice 

m o ž n é ho n a t r h a t , ale n ikdy j s e m neslyšel, že by to n ě k d o dělal n e b o t u t o květ inu pou¬ 

žíval. N e d á v n o se u nás objevil fenyklový čaj, „ z n e č i š t ě n ý " t o u t o b y l i n o u ! H r ů z a , pro¬ 

t o ž e je p o u ž í v á n h lavně p r o děti . 

Ganoderma lucidum je č ínská h o u b i č k a d o s t u p n á spolu s C o r d y c e p s v p r o d u k t u Ming 

G o l d . Je také z a h r n o v á n a m e z i afrodisiaka, zřejmě ze stejných důvodů. 

M a - H u a n g j e č ínská byl ina j m é n e m chvojník, obsahuje pseudoefedr in . Její p o u ž i t í je 

stále častější, p ředevš ím p r o p o d p o r u h u b n u t í . Ve sportu je z a k á z á n a . U nás je b ě ž n ě 

d o s t u p n á . Z n á t e ji z kapi to ly o n a d v á z e . 

Lékořice lysá je v š e o b e c n ě z n á m ý m povzbuzu j íc ím p r o s t ř e d k e m a to nikoliv j e n 

z říše výmyslů. Je d o s t u p n á j e n ve formě jakýchs i c u k r á ř s k ý c h výrobků. 
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Mandragora lékařská je velmi si lným afrodis iakem, p o k u d po je j ím p o z ř e n í z r o v n a 

n e z e m ř e t e . U nás n e n í d o s t u p n á a je to asi d o b ř e . 

Muškátový oříšek j e z n á m ý m , ale m á l o u ž í v a n ý m k o ř e n í m , je p o m ě r n ě efektní. 

Pepřovník (Kava Kava) je by l inou velmi zaj ímavou, p r o t o ž e zklidňuje a p ř i t o m 

povzbuzuje fyzickou výkonnos t . Je v h o d n ý p ř e d e v š í m p r o p ř í p a d y i m p o t e n c e nervo­

vého p ů v o d u ( k o m b i n o v á n a s e x t r a k t e m z třezalky je n a p r o s t o špičková - d o s t u p n é 

např. ve formě p r o d u k t u E x t r a m i n spol. N e w a y s ) . 

2. P R O D U K T Y Z R1ŠE H M Y Z U 

Jsou velmi rozmanité a mnohdy mají efekty pouze nepřímé. Na „hmyzích" produktech 

je zajímavé, že kromě všeobecně známé (a prakticky nevyužívané) „ španělské mušky ", 

se za účinné považují také sušení mletí jedinci jiných druhů, jako jsou dřepčíci, vážky, 

májky, nosorožíci, virníci a vosy. 

Včel í m a t e ř í k a s i č k a j e bezesporu ú č i n n ý m afrodisiakem. N a t u z e m s k é m t r h u j e celá 

ř a d a k o m b i n o v a n ý c h p r o d u k t ů , včetně p ř í r o d n í , čerstvé kasičky od včelařů. Jej ich 

p o u ž i t í k t a k o v é m u účelu však n e n í v h o d n é u m l á d e ž e , k terá má sexuální a p e t e n c i již 

tak dost a dost n a b u z e n o u . H o d í se i v k o m b i n a c i s včel ím p y l e m , d o h r o m a d y je to 

„dvoj ička" silně omezuj ící ú n a v u . 

Španělská „muška" ( p r o d u k t s n á z v e m C a n t a r i d i n ) je z n a č n ě efektní ve svém ú č i n ­

ku, ale s o u č a s n ě velmi, velmi r iz iková s o h l e d e m na a k u t n í m o ž n o s t otravy. P o u ž i t í 

k o m e r č n í c h výrobků s i n z e r o v a n ý m o b s a h e m k a n t a r i d i n u , n a b í z e n ý c h v sex s h o p e c h , 

bývá t é m ě ř bez efektu, p r o t o ž e ú č i n n ý c h látek je v n i c h m i n i m u m právě z výše uve­

d e n ý c h d ů v o d ů . P ř e d á v k o v á n í s k u t e č n é h o k a n t a r i d i n u vás m ů ž e zabít ! 

Ekdyson (beta a alfa-ekdysteron) je p r o d u k t e m p ů v o d n ě objeveným u h m y z u , 

pozděj i u n ě k t e r ý c h rost l in (viz z m í n ě n á L e u z e a ) . Na t u z e m s k é m t r h u je (nebo byl) 

d o s t u p n ý ve formě special i ty s n á z v e m Beta E c d y s t e r o n e . 

3 . Z V Í Ř E C Í P R O D U K T Y 

K u p o d i v u j e t o s k u p i n a ve lmi o b s á h l á , p ř i č e m ž n a p ř í k l a d z a h r n u j e v š e c h n y korýše 

a m ě k k ý š e v č e t n ě h l e m ý ž d ů . Z ryb sem úda jně p a t ř í ú h o ř , p a r m a a m o ř s k á ryba 

ježík. Z p lazů j e š t ě r k y j a k o j sou g e k o n , a g a m a , l e g u á n , v a r a n a sc ink ( jmenuje se př í­

z n a č n ě scink lékařský - L a c e r t a s c i n c u s ) . Z p t á k ů b a ž a n t i a k ř e p e l k y (včetně kře­

p e l č í c h vajíček), h o l u b , p a p o u š e k . Z e savců j s o u t o h l a v n ě p a r o ž í . ( P a n t o k r i n j e 

extrakt z p a r o ž í Asijských j e l e n ů , a n t i l o p y Sajga a č ínské ant i lopy, v Africe z r o h ů 

n o s o r o ž c ů . ) Má p o d p ů r n ý vliv na růst svalů i na sexuální v ý k o n n o s t . M ů ž e však 

vyvolat alergický šok. D á l e se j e d n á o var lata z b u v o l a a osla, m a s o zajíce, p o h l a v ­

ní úd j e l e n a (asi p ř e d e v š í m celý sušený v č e t n ě v n ě m o b s a ž e n é k o s t i ) , l idská pla­

c e n t a ( s k u t e č n ě je ve lmi ú č i n n á , ale spíše s louží k f a r m a k o l o g i c k ý m ú č e l ů m , p e n i s 

a p i ž m o k a b a r a p i ž m o v é h o , a m b r a a v o r v a n i n a z velryby v o r v a n ě , p a r o ž í a p e n i s 
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soba, býčí varlata. A b s o l u t n ě však n e d o p o r u č u j i syrové p r o d u k t y a za r iz ikové pova¬ 

žuji t a k é ty, k teré neproš ly z p r a c o v á n í m v s e r i ó z n í c h l a b o r a t o ř í c h a u p r o d u c e n t ů 

spec iá ln ích d o p l ň k ů . 

4. M I N E R Á L N Í LÁTKY A V I T A M I N Y 

Sice j sou n e d í l n o u součást í výživy, ve z n a č n ě velké řadě p ř í p a d ů je však jej ich pří¬ 

j e m zcela n e d o s t a t e č n ý . Prakt icky j e d e n každý z c e l é h o spektra v i t a m i n ů má př ímý 

či n e p ř í m ý vztah k sexu. Týká se to také s topových prvků a některých v i t a m i n ů . N e j -

známěj š ím v i t a m i n e m v d a n é souvislosti je v i t a m i n E. Vi tamin C je zase stimulující 

ce lkově. Vi tamin E je n u t n é používat delší d o b u , v i tamin C d o k o n c e účinkuje i jed¬ 

n o r á z o v ě , např ík lad v k o m b i n a c i s g u a r a n o u . Dávky j sou však výrazně vyšší než pre¬ 

ventivní, čas to d e s e t i n á s o b n ě (např ík lad 2 0 0 - 400 mg vit. E po dobu někol ika týdnů 

a 500 mg v i taminu C po stejnou d o b u ) . M i n e r á l n í látky jsou n e z b y t n é p r o d o k o n a l o u 

funkci celé řady orgánů, d o k o n c e i p o h l a v n í c h , nejsou to tedy v p r a v é m slova smys­

lu p ř í m é sexuální s t imulanty. Patř í sem předevš ím Z I N E K , zřejmě však i selen 

a d o k o n c e i vápník s h o ř č í k e m . O m i n e r á l e c h se m ů ž e t e dočíst p o d r o b n o s t i v publ i­

kaci Ing. Janči - „ C o n á m chybí" a v některých novějších p u b l i k a c í c h , d o s t u p n ý c h 

n a n a š e m t r h u . 

5 . A M I N O K Y S E L I N Y 

Jsou přirozenou součástí bílkovin, přijímaných stravou a obsažených v lidském tele. 

Pokud jsou podávány samostatně nebo ve specifické formě dipeptidů, které jsou zatím 

obtížně přístupné a především nesmírně drahé, jejich efekty jsou odlišné od obvykle 

konzumovaných bílkovin. Následující přehled se týká pouze těch, které mají nějaký 

vztah k sexu: 

L-arginin by měl být na j e d n o m z če lných míst - podporuje m i m o j i n é tvorbu růsto­

vého h o r m o n u a j e h o p o d á v á n í v dávce 1000 mg d e n n ě má velmi příznivý vliv na kva­

litu sexu. P r o d u k c e kysličníku d u s n é h o p ř í m o podporu je prokrvení p o h l a v n í c h orgá­

nů. O v ě ř e n o m n o u o s o b n ě i n e p ř í m o v praxi díky mé vlastní „ formul i " , a nás ledně 

i její p r o d u k c i ve formě speciá lních doplňků. Velmi př íznivé p ů s o b e n í potvrzují gyne­

kologové a sexuologové. Arginin zvyšuje sexuální aktivitu a výdrž a s o u č a s n ě i p lod­

nost m u ž ů , hlavně těch, kteří trpí o l igospermií ( n e d o s t a t e k spermií v e jakulátu). Argi­

nin je také „ o c h r á n c e m s r d c e " u kardiaků. Ať žije arginin! Je lepší a levnější než Via­

gra. Jediný p r o b l é m spočívá v t o m , že u osob silně „ z a m o ř e n ý c h " virem herpes m ů ž e 

vyprovokovat vzplanutí infekce. K o m b i n a c e mateř í kasičky s a rg in inem je j e d n í m 

z m ý c h p a t e n t ů a n á s l e d n ě i p r o d u k t ů , a d o k o n c e byla oficiálně te s tována lékaři 

v zahranič í j a k o směs podporuj ící efektivitu léčby Oligospermie a p o d p o r y u m ě l é h o 

o p l o d n ě n í ! Arginin je dos tupný na trhu i samotný . 
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L -fenvlalanin má afrodis iakální účinky. M o ž n á i p r o t o , že omezuje p o c i t y h l a d u 

a bolest i . N e v ý h o d o u je n e m o ž n o s t j e h o p o u ž i t í u o s o b , t r p í c í c h vysokým k r e v n í m tla¬ 

kem. N a t r h u j e d o s t u p n ý . 

L-karnitin je n e z b y t n ý p r o zvýšení vytrvalosti a s o u č a s n ě j a k o o c h r a n a srdce p ř e d 

p ř e t í ž e n í m . J e h o efekt sice n e n í p ř í m ý , n i c m é n ě j a k p r o k á z a l y ú č i n k y p o u ž i t í p r o d u k ­

tů, k t e r é ho obsahovaly, n ě k d y i v k o m b i n a c i s n ě k t e r ý m i da l š ími l á t k a m i , p ů s o b í 

i v sexu. K a r n i t i n z p o m a l u j e p r o c e s sk lerot izace a tak zlepšuje p r o k r v e n í p o h l a v n í c h 

orgánů, p ř e d e v š í m u m u ž ů . S o u č a s n ě omezu je u k l á d á n í p o d k o ž n í h o t u k u a tak snižu¬ 

je r iz iko n a d v á h y , k terá sexu u r č i t ě n e p r o s p í v á . 

Pravděpodobně by bylo možné nalézt celou řadu dalších, potencionálně příznivě 

působících přírodních látek a z nich vyráběných specifických produktů. Doporučuji 

používat především ty z nich, které působí všestranně, to znamená preventivně. Jen 

málokterý z nich totiž pomůže k aktuálnímu supervýkonu... 

CO DODAT? 

Sex, j a k ř íká dr. P lzák, m u s í být p o t ě š e n í m , p r o t o ž e je s o u č á s t í ž ivota, ať s i k d o c h c e 

říká, co c h c e . M e z i m a n ž e l y j e s k u t e č n ě j e d n o u z p o d s t a t n ý c h p o v i n n o s t í . To mys¬ 

l ím v á ž n ě . Je to t iž s o u č á s t í d u š e v n í hygieny. P a t ř í k ž ivotu, a t a k o něj n i k d o n e c h c e 

přijít p ř e d č a s n ě . D r u h á věc j e t e n d e n c e u d ě l a t z e sexu j a k o u s i f o r m u v r c h o l o v é h o 

spor tu . 

Doporučuji: souložit, ale nesoutěžit! 

Mělo by být respektováno, že „sportem ke zdraví, sexem ku radosti". 

Z d r a v ý j e d i n e c vě t š inou n e m á p r o b l é m y . Má-l i j e , n e n í zdravý. P r a v d o u j e , že -

jako ve v š e m - existuje urč i té r o z m e z í zdravé sexuality. Člověk m ů ž e zůstat sexuálně 

výkonný v e l m i d l o u h o , k u p o d i v u dost čas to i v p ř í p a d ě , že n e n í příliš zdravý. To m á m 

z první ruky od n ě k o l i k a m u ž ů , kteř í byli n e j e n o m starš ích r o č n í k ů , ale t a k é t rpěl i pro¬ 

blémy se s r d c e m n e b o s j i n ý m i orgány. T ě m p o m ů ž e p r a v i d e l n á k o n z u m a c e specific¬ 

kých p o t r a v i n o v ý c h d o p l ň k ů nejvíc. 

N i c , c o s e n e z ř í z e n ě p ř e h á n í , zdravé n e n í . D ř í v e n e b o pozděj i t o p o z n á každý, k d o 

t o t o prav id lo nerespektu je . Na d r u h o u s t r a n u , nejen p r a c í živ je člověk, vážení streso¬ 

vaní a d o m a stále n e p ř í t o m n í p o d n i k a t e l é . 

„Sex je náš, dělá dobře mně i tobě... " 
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KAPITOLA 5 
Nové (přírodní) stimulanty nervové činnosti 

Odvěkou touhou lidstva je - nestárnout. Pokusy vytvořit „kámen mudrců" selhaly, 

moderní doba však konečně přináší moderní postupy, využitelné jak v prevenci rychlé­

ho stárnutí, tak v regeneraci, a to nejenom ve sportu. Především však umožňují uspět 

v boji se stresem. 

•Život n u t n ě přináší starosti, prav ide lná fyzická aktivita zase vyšší riziko o p o t ř e b e ­

ní. Najít správnou míru je někdy opravdu h o d n ě těžké. N i k d o n e m ů ž e být věčně 

mladý, přes to však správný životní styl dokáže „zázraky" . P o k u d na jdeme odvahu 

využívat m o d e r n í objevy, m ů ž e m e se n a k o n e c dočkat ne jenom p r o d l o u ž e n í věku, ale 

předevš ím p r o d l o u ž e n í akt ivního života bez výrazných zdravotn ích p r o b l é m ů . A neje­

n o m to - lidé jsou vystaveni z n a č n é m u tlaku na tvůrčí č innos t i , d a n o u p ř e k o t n ý m roz­

vojem technologi í a i n f o r m a č n í c h médi í . Musí dokázat zpracovat nebývale m n o h o 

informací, legislativa stále stupňuje tlak na znalost zákonů, předpisů, n a ř í z e n í . . . kdo 

to má v š e c h n o vědět a používat? 

Z v l á d n o u t takový n á p o r je n e s m í r n ě n á r o č n é . N e n í divu, že s toupá výskyt nervo­

vých p o r u c h . Lidé už mají strach ze selhání. N ě k t e ř í psychicky „slabší" j e d i n c i se 

p r o t o uchylují před stresem do „ b e z p e č í " snového světa, ke drogám, které je a lespoň 

na čas d o s t a n o u do normy. Za h r o z n o u cenu návyku a n e s c h o p n o s t i vyrovnat se s rea­

litou života. 

Velmi lákavou perspektivu, j ak to v š e c h n o zvládnout, v idím v m o ž n o s t i využití řady 

nových, vysoce specifických potrav inových d o p l ň k ů , které a lespoň do j is té míry napl­

ňují onu nerea l izovate lnou t o u h u po v ě č n é m mládí a fyzické i psychické odolnost i . 

Vyčerpávající přehled prob lemat iky je záležitostí s a m o s t a t n é p u b l i k a c e . N e m o h u 

a n e c h c i se však t o m u t o t é m a t u vyhnout , p r o t o ž e bych t ím ignoroval fakt, že t a t o p u b ­

likace je u r č e n a pro širokou veřejnost, nikoliv p r o několik tisíc vyznavačů intenzivní 

fyzické aktivity. 

• 1AKÉ LÁTKY JE V S O U Č A S N O S T I M O Ž N É VYUŽÍVAT K Ú Č E L Ů M V Ý S E 

P O P S A N Ý M ? 

DMETYL-AMINO-ETANOL (DMAE) 

J e d n á se o c h e m i c k y p o m ě r n ě j e d n o d u c h o u látku. 
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J a k by se na první p o h l e d m o h l o zdát z n á z v u , n e n í to „ š p i r i t u s " , ale s k u t e č n ě ú č i n ­

ný „ p r o v i t a m i n " . J e h o p ř i r o z e n ý m p o t r a v i n o v ý m z d r o j e m j s o u rybičky - a n č o v i č k y 

a sardinky. Ale j a k už t o m u bývá, v u r č i t ý c h ž i v o t n í c h s i t u a c í c h j e h o př í jem v á z n e , 

stejně j a k o s c h o p n o s t o r g a n i s m u sám s i ho tvořit . D M A E je to t iž l á t k o u , z n í ž se 

v o r g a n i s m u tvoří A C E T Y L C H O L I N , j e d e n z ne jdůleži tě j š ích p ř e n a š e č ů n e r v o ­

vých v z r u c h ů . Je l á t k o u n a t o l i k ú č i n n o u , že se o ni zaj ímá p ř e d e v š í m f a r m a c e u t i c k ý 

průmys l . To je v y s v ě t l e n í m e x i s t e n c e lékové formy (Dimae stád firmy Stáda Chemie 

GmbH, v USA je to už celá řada výrobců). Na českém trhu ho obsahuje Geravit 

a Einstein. 

DMAE podrobněji 

J e h o efekt ho řadí m e z i látky, nazývané o b e c n ě N E U R O T R O P I K A . V té to „katego¬ 

ri i" je m n o h o r ů z n ý c h látek, v č e t n ě c h e m i c k y vytvořených, c í lených k p o d p o ř e čin¬ 

nosti c e n t r á l n í nervové soustavy. D M A E zlepšuje kvalitu v n í m á n í vnějších p o d n ě t ů , 

podporuje paměť, zvyšuje s c h o p n o s t k o n c e n t r a c e na řešení p r o b l é m ů stejně j a k o kva­

litu nervosvalově ( k o o r d i n a č n ě ) n á r o č n é č i n n o s t i , zvyšuje o d o l n o s t prot i psychické 

únavě a stresu a zlepšuje m o t o r i c k o u k o o r d i n a c i . Z c e l a vážně se ovšem h o v o ř í o j e h o 

nejžádanějš ích, t o z n a m e n á omlazuj íc ích ú č i n c í c h . D ů k a z e m j e h o p ř í z n i v é h o vlivu j e 

např ík lad zvýšené o d s t r a ň o v á n í t y p i c k é h o p r o d u k t u s tárnut í - barviva l ipofuchsinu, 

/ . o rgani smu. S o u b ě ž n ě lze p o z o r o v a t z lepšení p o r u c h u č e n í , p o d o b n ě je t o m u v pří­

padě m í r n é m e n t á l n í r e t a r d a c e . D M A E d o k o n c e u m í snížit „ p a t o l o g i c k o u " hyperakt i -

vitu, m í r n í projevy a s o c i á l n í h o c h o v á n í a přispívá ke z lepšení stavu u dyslektiků 

a dysgraf iků. P ř e d e v š í m však d o k á ž e nahradit lékové formy psychofarmak, \ako jsou 

amfetaminy (návykové a pro sport přísně zakázané), a nová psychofarmaka, jakými 

jsou alfa-blokátory a tricyklické psychostimulanty. 

A ž dosud nebyla p r o k á z á n a ž á d n á rizika j e h o p o u ž i t í v č e t n ě j i n a k tol ik o b á v a n ý c h 

p ř í p a d n ý c h a b s t i n e n č n í c h p ř í z n a k ů po vysazení. Je b e z p e č n ý až do velmi vysokých 

dávek o k o l o 200 mg d e n n ě (ty se podávají p ř e d e v š í m starým l i d e m ) . 

DERIVÁT AMINOKYSELINY TRYPTOFAN, látka o z n a č o v a n á zkratkou 5-HTP 

J e d n á se o látku o d v o z e n o u z aminokyse l iny T R Y P T O F A N . N e d o s t a t k e m 5 - T H P trpí 

střízlivě o d h a d n u t o až 20 % p o p u l a c e , p ř e d e v š í m kuřác i a pijáci a lkoholu . Je i n d i k o ­

ván p r o stejné účely j a k o D M A E , čili j a k o „potrava p r o m o z e k " , p ů s o b í však j i n ý m 

m e c h a n i s m e m . J d e o n a p r o s t o p ř i r o z e n o u látku, tvořící se v o r g a n i s m u p o s t u p e m dále 

u v e d e n ý m . P o d s t a t n é j e , ž e z n ě h o vzniká n e s m í r n ě důleži tý S E R O T O N I N , m o z k o v ý 

m e d i a t o r , a snad je š tě důležitější je t o , že ze s e r o t o n i n u se dál tvoří h o r m o n spánku 

a m l á d í - M E L A T O N I N . 

tryptofan -> 5-hydroxytryptofan - S E R O T O N I N - M E L A T O N I N 
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T e n t o p r o d u k t u nás z a t í m n e n í s a m o s t a t n ě a vo lně k dispozic i , a to d o k o n c e ani 

v lékové formě. Na r o z d í l od U S A . K o n e č n ě , j a k o obvykle. 

SEROTOMN 

Již j s te se s n í m s t ručně seznámil i . J e d n á se o látku p ř í b u z n o u h o r m o n ů m , zlepšující 

spánek, odstraňující ú n a v u , m í r n í c í depres i i agresivitu. J e h o n e d o s t a t e k s t ě m i t o stavy 

p r o k a z a t e l n ě souvisí. Reguluje b iorytmy, odstraňuje n e u r ó z y . . . p r o s t ě účinkuje j a k o 

„ž ivotabudič a zdroj d o b r é n á l a d y " . S a m o s t a t n ě se n e p r o d u k u j e . 

MIL.AIONIN 

Také s t í m t o m i m o ř á d n ě za j ímavým h o r m o n e m js te se j iž p o d r o b n ě seznámil i , a to na 

s t r á n k á c h časopisu Svět kulturistiky. A n o , j e d n á se o skutečný h o r m o n . Zlepšuje spá­

nek, je to nejsilnější a n t i o x i d a n t , p ů s o b í velmi v ý z n a m n ě prot i s tárnut í . To se projeví 

n a p ř í k l a d o m e z e n í m vzniku tzv. s tařeckých skvrn, snižuje se r iziko vzniku rakoviny 

h lavně u starš ích lidí, je však také velmi ú č i n n ý prot i m i g r é n ě . P o u ž í v á se c í leně 

k o d s t r a n ě n í p r o b l é m ů vznikaj ících n á h l o u z m ě n o u času (cestování l e t a d l e m na větší 

vzdá lenos t i ) . 

Pozor -je tak účinný, že dokáže nahradit silná a návyková psychofarmaka jakými jsou 

třeba Librium, Valium, Prozac, Zoloft a další. U nás se oficiálně volně neprodává, ale 

lze si ho legálně dovézt. 

GINKGO BILOBA 

J e d n á se o v současnost i j iž velmi z n á m o u byl inu, obsahující r o s t l i n n é stimulanty. 

N a t o l i k ú č i n n é , že se extrakty z té to rost l iny staly j e d n í m z velmi v ý z n a m n ý c h léků 

prot i s tařecké d e m e n c i . P r o t o se používají j a k o tzv. „ n o o t r o p i k a " , což j sou látky zmí¬ 

n ě n é výše, zvyšující m o z k o v o u výkonnos t . E x t r a k t y j sou d o s t u p n é j ak v lékové formě 

tak i j a k o pot rav inový d o p l n ě k (naštěst í) . Velmi d o b r é výsledky j sou z a z n a m e n á n y 

u p a c i e n t ů , t r p í c í c h p o r u c h o u z v a n o u „ t i n n i t u s " - h u č e n í v uš ích, a senilní d e m e n c i . 

K r o m ě t o h o zvyšuje o d o l n o s t p r o t i n e d o s t a t k u kyslíku v m o z k u (např ík lad skleróza, 

pobyt ve vysokých n a d m o ř s k ý c h v ý š k á c h ! ) , p ř i č e m ž velmi slibné je j e h o p ů s o b e n í 

p r o t i „agregaci t r o m b o c y t ů " (česky j e to n a d m ě r n é sh lukování k r e v n í c h destiček, 

k teré m ů ž e způsobi t u c p á n í cév, n a p ř í k l a d u osob t r p í c í c h k ř e č o v ý m i ž i lami, stejně 

j a k o nás ledky s p o r t o v n í c h z r a n ě n í ) . P ů s o b í současně p r o t i n á d o r o v ě ( „ l e p e n í t r o m b o -

c y t ů " se tot iž zvyšuje p o d n e p ř í z n i v ý m vlivem lekt inů, látek, o b s a ž e n ý c h ve stravě, 

která n e n í v h o d n á p r o osoby t é k teré k o n k r é t n í krevní skupiny). O b e c n ě j e u z n á v á n 

j e h o příznivý vliv u o b ě h o v ý c h o n e m o c n ě n í , nejlépe v k o m b i n a c i s k o e n z y m e m Q 10. 

P r o d u k t j e b ě ž n ě d o s t u p n ý . 

CENTELLA ASIATICA - GOTU COLA 

Dalš í z kytiček, d o k o n c e s ve lmi v š e s t r a n n ý m efektem! Obsahuje tot iž f lavonoidy 
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kvercet in, kemfero l a je j ich glykosidy, t e r p e n o i d y , d o k o n c e také steroly (látky, 

z n i c h ž si o r g a n i s m u s tvoří vlastní h o r m o n y - s tero idy) . P o u ž i t í s terolů n e n í ve spor­

t u z a k á z á n o ! Oficiálně s e G o t u cola p o u ž í v á j a k o d i u r e t i k u m ( m o č o p u d n ý p r o s t ř e ­

d e k ) , a n t i r e v m a t i k u m , d e r m a t o l o g i k u m (zlepšení stavu k ů ž e ) , vasodi la tans (snižuje 

krevní t l a k ) . Je to j e d n a z ne jpoužívaně j š ích bylin v ájurvédské m e d i c í n ě . Na t r h u j e 

d o s t u p n á . 

BACOPA MONIERA 

A opět a zase K Y T K A ! P ů s o b í j a k o a n t i o x i d a n t , a d a p t o g e n ( a d a p t o g e n y j sou o b e c n ě 

látky, k t e r é zlepšují s c h o p n o s t o r g a m i s m u př izpůsobi t se m i m o ř á d n ý m ž i v o t n í m p o d ­

m í n k á m , to z n a m e n á i s tresu). Je to m o z k o v é t o n i k u m , snižuje r iz iko n e r v o v é h o 

vyčerpání a s o u č a s n ě omezuje rychlost p r o c e s u S T Á R N U T Í . U p l a t n í se v p r ů b ě h u 

regenerace po ú r a z e c h m o z k u a d o k o n c e se velmi osvědčuje v p o d p ů r n é léčbě 

E P I L E P S I E . 

FOSFOLIPIDY 

Mezi tyto látky se zahrnují fosfatidylinositol, fosfatidylserin, fosfatidylcholin, fosfati-

d y l e t a n o l a m i n . Jsou to o d v o z e n i n y fosfoglycerolu (vazbou s vyššími m a s t n ý m i kyse­

l i n a m i ) , větš inou j sou to tzv. ros t l inné lecitiny. Stabilizují stav a č i n n o s t V Š E C H 

b u n ě k díky n o r m a l i z a c i funkce b u n ě č n ý c h m e m b r á n . Jsou tak ú č i n n é a d o k o n a l é , 

že n y n í j sou s a m o s t a t n o u oblastí ve vývoji léků! L E C I T I N je v současnost i j e d n í m 

z ne jprodávanějš ích p o t r a v i n o v ý c h d o p l ň k ů , p ř e d e v š í m p r o t o , že zlepšuje stav cent­

rální nervové soustavy, zlepšuje p r o c e s u č e n í , omezuje s tárnut í a do j is té míry také 

přispívá ke kvalitě stavu k loubů. J e h o p r a v i d e l n é p o u ž í v á n í p r o k a z a t e l n ě snižuje rizi­

ko I N F A R K T U , ze jména, je-li d o p l n ě n k o e n z y m e m Q10, a r g i n i n e m a k a r n i t i n e m , 

směs př i p ř í p a d n é m ataku v ý z n a m n ě zvyšuje p r a v d ě p o d o b n o s t přeži t í . Zlepšuje 

„pohybl ivost" k loubů, nej lépe v k o m b i n a c i s g lukosaminsu l fá tem, mety l su l fonylme-

t a n e m a C M O (cety lmyr i s to lea te) . 

PREGNENOLON 

N e m ý l í t e se, je to látka h o r m o n á l n í h o c h a r a k t e r u . V t é t o souvislosti m u s í m z d ů r a z n i t , 

že vlastně v š e c h n o závisí j e n a j e n na h o r m o n e c h : 

láska - stárnutí - odolnost a výkonnost - zdraví 

S v ě k e m a p o d vl ivem r ů z n ý c h c h o r o b klesá p r o d u k c e n ě k t e r ý c h h o r m o n ů , n e b o se 

m ě n í je j ich r o v n o v á h a . T e n t o k o n k r é t n í h o r m o n má o v š e m souvislost s da l š ím hor­

m o n e m , k t e r ý m j e v á m již d o b ř e z n á m ý - D H E A ( d e h y d r o e p i a n d r o s t e r o n ) . T e n j e 

nazýván „ m a t e č n ý m h o r m o n e m " , p r o t o ž e j e z á k l a d e m tvorby všech s t e r o i d n í c h , tedy 

i p o h l a v n í c h h o r m o n ů m u ž s k ý c h i ženských. P R E G N E N O L O N je však j e h o základ­

n í m v ý c h o z í m p ř e d c h ů d c e m , je tedy v p o d s t a t ě o t c e m všech h o r m o n ů ( D H E A se z něj 

teprve tvoř í ) . Z t o h o j a s n ě p lyne j e h o obrovský v ý z n a m . 
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Schéma produkce 

Uinlosloml »- XIVKNOLON ^-pragesleran 

Tesiosreron a jiné Estradkil a 
.muřské hormony" ,jiné ženské hormony 

T e o r i e dr. Selye uvádí , že lidé ve stresu produkuj í n a d b y t e k s te ro idních h o r m o n ů . T í m 

d o c h á z í k vyčerpání žláz, k teré k r o m ě t o h o s přibývajícím v ě k e m snižují svůj výkon. 

Klesá tedy s c h o p n o s t odolávat stresu a tak vzniká c h r o n i c k á ú n a v a . Při p o u ž i t í té to 

látky ( p r e g n e n o l o n u ) se n e m u s í t e n i č e h o bát. Ne jde o „tvrdé s teroidy" . Pregnenolon 

je v USA schválen jako volně prodejný potravinový doplněk. 

M i m o c h o d e m p r e g n e n o l o n se vyrábí z p ů v o d n í r o s t l i n n é suroviny, z W I L D YAMu, 

obsahuj íc ího diosgenin. Je v h o d n ý p r o s tá rnoucí osoby, ženy po p ř e c h o d u , p ů s o b í 

prot i rozvoji os teoporózy, podporuje r e g e n e r a c i po ú r a z e c h . 

HUPERZIN 

To tu je š tě n e b y l o . N e b o spíš n a o p a k - je to p o ř á d stejné, p r o t o ž e i ta to látka se zís­

kává z j e d n é byliny. Vlas tně o n a to n e n í v p r a v é m slova smyslu byl ina, ale lišejník, 

z n ě h o ž se izoluje alkaloid s u v e d e n ý m n á z v e m . Je to nejnovější hit. Obvykle se pou­

žívá v k o m b i n a c i s j i n ý m i alkaloidy a to c í leně u p a c i e n t ů t rp íc ích „ A L Z H E I M E R o -

vou c h o r o b o u " . 

VINPOCETIN 

A n o - ž á d n á z m ě n a - už zase K Y T K A - t e n t o k r á t e Z I M O S T R Á Z . „ D r o g a " se získá­

vá extrakcí v i n c a m i n u , o b s a ž e n é h o v bylině. J e h o léková forma se j m e n u j e o b c h o d n ě 

C a v i n t o n . CO je v i n p o c e t i n ? Odpověď zní - alkaloid. L é p e ř e č e n o j e d e n ze stovek 

d r u h ů alkaloidů. 

Co dělá? 

P o m á h á využít kyslík p ř í m o v m o z k u , který bez něj n e m ů ž e být! T í m se zvyšuje „pra¬ 

c o v n í " k a p a c i t a m o z k u a p ř e d e v š í m - c h r á n í ho p ř e d p o š k o z e n í m . Zvyšuje spotřebu 

energie v m o z k u , to z n a m e n á glukózy, podporu je p ř e m ě n u j i n ý c h e n e r g e t i c k ý c h zdro¬ 

j ů n a g lukózu. K r o m ě t o h o zvyšuje E L A S T I C I T U č e r v e n ý c h krvinek, k teré díky t o m u 

m o h o u lépe p r o n i k n o u t i do té nej tenčí kapiláry a t í m vlastně do všech nejzazších kou-

tečků vašich tkání . Tak se zlepšuje prokrvení m o z k u , t í m zase zásobení kys l íkem 

a g lukózou. M i m o j i n é také omezuje r iziko „ l e p e n í " t r o m b o c y t ů - p r o t o snižuje rizi¬ 

ko „ m o z k o v é mrtv ičky" . 
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KAPITOLA 6 
Glykemický index (Gl) a zónová dieta 

versus dělená strava? 

Byl bych š p a t n ý m o d b o r n í k e m a a u t o r e m , p o k u d b y c h v á m n e p ř e d l o ž i l i n f o r m a c e 

o n o v ý c h p o z n a t c í c h , týkajících se výživy. S o u č a s n ě však m á m dos ta tek odpovědnos¬ 

t i k t o m u , abych zveřejnil p o u z e i n f o r m a c e p o k u d m o ž n o d o b ř e o v ě ř e n é , přinejmen¬ 

ším z a l o ž e n é na r e á l n é teor i i , n á s l e d n ě p r o v ě ř e n é v ý z k u m e m a v y z k o u š e n é v praxi . 

K a ž d á n o v i n k a - j ak se mi zdá - vždy vzbudí u r č i t o u n e d ů v ě r u t í m spíše, že v n a š i c h 

z e m í c h bývá z v y k e m n i č e m u n o v é m u příliš nevěři t . N o v i n k y nebývají př i j ímány 

s n a d š e n í m , což je je j ich osud j ak m e z i la ickou, tak o d b o r n o u (vědeckou) veřejností . 

Skepse k n o v ý m t e o r i í m je v p ř í p a d ě vědecké veřejnosti na mís tě , je tot iž n e d í l n o u 

součást í ser iózní vědy. Jistě to často způsobí z p o m a l e n í m o ž n é h o p o k r o k u , n i c m é n ě 

na d r u h é straně s o u h l a s í m s t í m , že je t řeba o p a t r n o s t i , aby z b y t e č n ě n e d o c h á z e l o 

k šíření (škodlivých) „ b l u d ů " . Stejně tak však n e m o h u nevidět , že se za „ b l u d " pova¬ 

žují n a p r o s t o správné n á z o r y a teor ie , k teré se j iž osvědčily v praxi . F a k t e m j e , řeče¬ 

no n a š i m i klasiky, že : 

Nic není možné považovat za definitivní... 

O s o b n ě považuji p u b l i k o v á n í n o v i n e k za správné, byť se pozděj i ukáž í j a k o nepří¬ 

liš „ ž i v o t a s c h o p n é " a p r o č e s k é h o č t e n á ř e , stejně j a k o p r o č e s k o u v ě d e c k o u veřej¬ 

nost , p o n ě k u d n e o r t o d o x n í . Zv láš tn í n a t o m j e , ž e m n o h o t a k o v ý c h n o v i n e k vlastně 

ž á d n o u n o v i n k o u n e n í ! Jej ich z á k l a d y m o h l y být p o l o ž e n y j iž p ř e d d l o u h o u ř a d o u 

let, p o s l é z e byly z a p o m e n u t y , v j i n ý c h p ř í p a d e c h však v ý z k u m „ n e n á p a d n ě " pokra¬ 

čoval. 

P r o č e s k é h o č t e n á ř e byla t a k o v o u až n e s k u t e č n o u n o v i n k o u „výživa podle k r e v n í c h 

skupin" . Část la ické veřejnosti j i akceptova la ( o d b o r n á veřejnost j i zatvrzele přeh l íž í ) , 

když si v praxi ověřila, že v p o d s t a t ě „funguje". N y n í p ř i c h á z í zcela nový p o h l e d na 

formulaci skladby stravy a p ů s o b e n í j e d n o t l i v ý c h p o t r a v i n ve vz tahu k jej ich obsahu 

živin, p ř e d e v š í m cukrů, k terá byla n a z v á n a „Teorie G L Y K E M I C K É H O I N D E X U " . 

T a t o teor ie , j iž p r o s a z o v a n á do praxe l é č e b n é výživy, našla další p r a k t i c k o u aplika¬ 

ci v ještě novější teori i z v a n é „ Z Ó N O V Á D I E T A " . Z a b ý v á m se o b ě m a na jednou nejen 

p r o t o , že j sou p r o p ř e v á ž n o u větš inu českých č t e n á ř ů t o t á l n í m i a zře jmě i překvapi¬ 

vými n o v i n k a m i , ale p ř e d e v š í m p r o t o , že j sou m i m o ř á d n ě u ž i t e č n é v praxi , p ř i č e m ž 

s o u č a s n ě „vrhají světlo p o z n á n í " na dosud o b t í ž n ě řeš i te lné či nejasné a tudíž disku¬ 
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tované p r o b l é m y - jak se vlastně má formulovat strava sportovce (stejně j a k o n e m o c ­

n é h o člověka) tak, aby byla z ř e t e l n ý m p ř í n o s e m , nikoliv j en „ k r m e n í m " . 

Obě teor ie mají (podle m é h o názoru) doslova revoluční význam. Zabývají se j imi 

seriózní vědci, nikoliv nějací „ š a r l a t á n i " . P o d r o b n é informace o n ich m ů ž e t e nalézt 

d o k o n c e i na in ternetu, byť zde zveře jňovaným i n f o r m a c í m se v některých p ř í p a d e c h 

m o c věřit nedá. Být vámi, udělal bych výjimku v p ř í p a d ě doktorů Searse a Kahla. 

TEORIE GLYKEMICKÉHO INDEXU 
M u s í m začít z á k l a d n í m p r o b l é m e m , podle n ě h o ž se teor ie g l y k e m i c k é h o indexu j m e ­

nuje tak, jak se j m e n u j e . Totiž o b e c n ě d o p o r u č o v a n ý m př í jmem j e d n é ze tří základ­

ních živin - cukrů. 

Na t o m t o místě n e b u d u opakovat základní rozdě lení cukrů, p r o t o ž e to v t u t o chvíli 

není důleži té, p o u z e zkonstatuji, že zásadní význam má otázka: 

Jaký podíl (kolik procent) energie celkově přijaté stravou by měly tvořit cukry? 

Skutečně T O J E Z Á K L A D N Í OTÁZKA, p r o t o ž e p r o b l é m odpovídaj ícího příjmu (růz­

ných) cukrů dosud nebyl uspokojivě vyřešen. V naší dosud obvyklé stravě tvoří cukry 

př ibl ižně 45-55 % energe t ického podílu v důsledku t o h o , že příliš velký podí l tvoří 

T U K Y , kterých bývá mezi 35 - 45 %. O d b o r n í c i na výživu p r o t o vyhlásili boj t u k ů m 

a jejich d o p o r u č e n í zní: 

Významně zvýšit podíl (komplexních, nikoliv jednoduchých) cukrů ve stravě na 

65-75 %! 

T o t o d o p o r u č e n í n e n í vyt i š těno t u č n ě , p r o t o ž e j e d iskutabi lní . U v e d e n á čísla se 

opírají o s tudie skladby stravy n á r o d ů , k teré j sou re la t ivně (někdy d o k o n c e m n o h e m ) 

zdravější než p o p u l a c e většiny z á p a d n í c h států s jejich stravou, b o h a t o u na tuky 

a bílkoviny. P ř e s t o ž e p o d o b n é s tudie nepovažuj i za v ě r o h o d n é , a to z celé řady důvo­

dů, jej ich výsledek j iž byl z o b e c n ě n a o d b o r n í c i p o s l é z e r o z h o d l i , že s k u t e č n ě „ o p t i ­

m á l n í " příjem cukrů se pohybuje v r o z m e z í 6 5 - 7 0 % s r o z p ě t í m až do 75 %. A to 

v š e c h n o aniž by uvažoval i p r a k t i c k y ! Logicky, ale čistě teore t icky j i m vyšlo, že se 

tak docílí poklesu p o d í l u tuků na h o d n o t u o k o l o 15-25 %. S k u t e č n o s t í o v š e m je , že 

za ú s p ě c h by se da lo p o v a ž o v a t snížení k o n z u m a c e tuků na h o d n o t u do 30 %, což je 

číslo, p o v a ž o v a n é za vcelku př i jate lné, ale za j e š tě j e d n é n u t n é p o d m í n k y , k t e r o u je 

fakt, že v ý z n a m n á část z při jatých tuků b u d e t v o ř e n a r o s t l i n n ý m i zdroji. N a v z d o r y 

t o m u k o n z u m a c e tuků ve vyspělých s tátech tvrdoší jně setrvává na h o d n o t ě m i n i ­

m á l n ě okolo o n ě c h 35 % s t ím, že p o m ě r n ě velká část z á p a d o e v r o p s k é , středoev­

ropské a p ř e d e v š í m v ý c h o d o e v r o p s k é p o p u l a c e , t v o ř e n á p ř e v á ž n ě m u ž i , k o n z u m u j e 

tuky v ý z n a m n ě víc n e ž 40 %. Je to s a m o z ř e j m ě důs ledek n e v h o d n ý c h s t ravovacích 

zvyklostí, ale m u s í m p o d o t k n o u t , ž e v ý z n a m n ě s e n a t o m podí l í z á m ě r n á p o d p o r a 
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t ě c h t o prakt ik ze strany z e m ě d ě l s k o - p o t r a v i n á ř s k é h o k o m p l e x u . Dalš í p o l e m i k a , 

n e b o p ř í m o fakta, by však směřova la do oblasti o b e c n é p o p u l a č n í výživy, což na 

t o m t o mís tě n e n í v h o d n é . 

N y n í se budu věnovat p r o b l é m u skladby stravy ve vztahu k s o r t i m e n t u j ednot l ivých 

druhů cukrů při j ímaných stravou za p ř e d p o k l a d u , že budu brát v úvahu předevš ím 

jejich význam p r o sportující p o p u l a c i a to ješ tě s d ů r a z e m na kulturistiku a fitness, pří¬ 

p a d n ě s o h l e d e m na p r o b l é m jejich vlivu u dívek a žen, cvičících pravidelně p o u z e 

„pro dobré zdraví a u d r ž e n í nízké tě lesné h m o t n o s t i " . 

Strava s vysokým p o d í l e m cukrů m ů ž e být p r o s p ě š n á za p ř e d p o k l a d u , že jejich pře¬ 

vážná část b u d e tvořena cukry k o m p l e x n í m i , tedy škroby a v lákninou. To p r o t o , že : 

Vysoký obsah vlákniny snižuje glykemický index potraviny, protože zpomaluje vyu­

žití v ní obsažených stravitelných cukrů. Podobně se chová i tepelně nezpracovaný 

škrob. 

D o d r ž e n í té to zásady z n a m e n á p o d s t a t n o u z m ě n u výživových zvyklostí s m ě r e m 

k vyšší k o n z u m a c i c e l o z r n n ý c h obilovin, luštěnin, zeleniny a do j isté míry i ovoce. 

T í m t o z p ů s o b e m se až dosud stravují výlučně vegetar iáni a m a k r o b i o t i c i . Je to dopo¬ 

ručení pro většinu p o p u l a c e z n a č n ě „ t v r d é " , p r o t o ž e k o n z u m a c e u v e d e n ý c h potravi¬ 

nových zdrojů není obvyklá a ani není v p o v ě d o m í veřejnosti d o s t a t e č n ě z a k ó d o v a n á . 

M o ž n á t o m u brání i urč i té negativní zkušenost i , p l y n o u c í z pokusů některých lidí 

t í m t o z p ů s o b e m z m ě n i t stravovací zvyklosti - např ík lad nadbytek vlákniny způsobí 

p r o b l é m y s n a d ý m á n í m , řada luštěnin není příliš obl íbená a u nositelů některých krev¬ 

ních skupin d o k o n c e ani není příliš v h o d n á . 

Jak uvidíte dále, řešení opravdu není v nyní p r o t ě ž o v a n é a m n o h d y doslova mimo¬ 

ř á d n ě n a d m ě r n é k o n z u m a c i těstovin, předevš ím nevaječných, o to víc však „sachari¬ 

dových", resp. s p o m ě r n ě vysokým g lykemickým i n d e x e m . Stejně nebo ješ tě h ů ř e 

z t o h o t o úhlu p o h l e d u vychází l o u p a n á rýže a vařené n e b o p e č e n é brambory, které 

j sou v o č í c h veřejnosti z á k l a d n í m i zdroji př íznivě p ů s o b í c í c h k o m p l e x n í c h cukrů. 

Bohužel v nich obsažený škrob se velmi rychle p ř e m ě ň u j e na glukózu, a tak jejich 

n a d m ě r n á k o n z u m a c e hroz í reá lným r iz ikem vzniku tukové nadváhy, d o k o n c e mno¬ 

h e m větším, než p o k u d by se k o n z u m o v a l a hojnost tuků a bílkovin. 

M o ž n á si teď v z p o m e n e t e , že j s e m v řadě svých publ ikací ujišťoval, že se n e m u s í t e 

bát jíst m n o h o potravin b o h a t ý c h na k o m p l e x n í cukry, včetně těstovin. Za podmínky, 

že je n e b u d e t e k o m b i n o v a t s m l e t ý m t u č n ý m m a s e m , t u č n o u o m á č k o u , k e č u p e m 

a s t r o u h a n ý m sýrem. P r a v d o u je , že to nebyl až takový omyl, jak by se nyní m o h l o 

zdát, ale j e n za p o d m í n k y výše u v e d e n é , totiž že se b u d e t e držet systému dě lené stra¬ 

vy a souběžně o m e z í t e k o n z u m a c i volných živočišných tuků a u z e n i n . Takové dopo¬ 

ručení je m i m o c h o d e m stále p l a t n é a předevš ím je v kontextu s d o p o r u č e n í m i velké 

většiny, ne-li prakt icky všech kolegů. 

N y n í d o c h á z í ke z m ě n ě , spočívající v t o m , že je t řeba pečlivě vybírat ze sortimen¬ 

tu potravin takové, které j sou n e j e n o m „ v y s o k o s a c h a r i d o v é " , ale současně vyhovují 
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teorii „ g l y k e m i c k é h o indexu a zónové diety" . V p o d s t a t ě se nejedná o nic složitějšího 

než j e n o snahu zabránit výrazným výkyvům hladiny krevního cukru, n e b o spíše docí­

lit její stabilní ú r o v n ě i po j ídle . N y n í j d e o t o , J A K to udělat . 

Z á k l a d n í n e d o r o z u m ě n í v kontextu s výživou p r o kulturisty a „cv ičence a cvičenky" 

fitness p lyne z obsahu článků, publ ikovaných některými specialisty. V d u c h u o b e c n é ­

ho d o p o r u č e n í zvýšit příjem cukrů (sacharidů, též glycidů) se nese i mater iá l , věnova­

ný výživě a tvořící j e d n u část výpravné publ ikace „ S u p l e m e n t y ve výživě" (Svět kul-

turistiky 1999). M á m na mysli popis efektu zák ladního j e d n o d u c h é h o cukru - glukó­

zy, v p o r o v n á n í s efektem d r u h é h o z nich - fruktózy. Oba jsou to cukry jistě velmi důle­

žité, i když každý j i n ý m z p ů s o b e m , p r o t o ž e každý se j i n a k metabolizuje (přeměňuje) . 

G l u k ó z a je napros to n e z b y t n o u živinou p r o č innost mozku. Potřebují j i také červe­

né krvinky. Jejími zák ladními zdroji j sou předevš ím škroby, p ř i r o z e n ě p ř í t o m n é v obi­

lovinách a „ š k r o b o v i n á c h " , j a k o jsou například b r a m b o r y a v p o d s t a t ě i některé druhy 

zeleniny (kořenová z e l e n i n a ) . 

F r u k t ó z a je c u k r e m o b s a ž e n ý m t é m ě ř výhradně ve většině druhů ovoce a napůl 

s g lukózou také v m e d u . Její p ř e m ě n a na energii je komplikovanějš í a právě t ím je 

t é m ě ř nezávislá na inzul ínu. ( N a rozdíl od glukózy, jejíž využití stejně j a k o její hladi­

na v krvi se řídí výhradně p ů s o b e n í m inzul ínu a j e h o h o r m o n á l n í h o p r o t i h r á č e - glu-

kagonu, p r o t o se o ní říká, že je „ n a inzul ínu závislá"). V řadě situací je u v e d e n á vlast­

nost fruktózy její výhodou, jak také uvidíte dále. 

A nyní p o z o r ! 

Většina specialistů na výživu sportovců, včetně těch, kteří se specializují na výživu 

kulturistů, doporučuje „ d o s t a t e č n ý " , až doslova „ b o h a t ý " příjem cukrů, v č e t n ě jejich 

k o n z u m a c e t é m ě ř ihned po u k o n č e n í si lového t rén inku. I když s u p o z o r n ě n í m , že pře­

vaha musí být v cukrech „ k o m p l e x n í c h " . Vždy j s e m u p o z o r ň o v a l , že p o d o b n á prakt i­

ka je n a p r o s t o n u t n á i pro n ě k t e r é silové sporty v p ř í p a d ě , že zátěž je m i m o ř á d n á 

a k a ž d o d e n n í , bez m o ž n o s t i d o k o n a l e se regenerovat . Významně vyšší příjem k o m ­

plexních cukrů je nutný s o h l e d e m na reálné riziko vyčerpání zásob cukru (glykoge-

nu). 

TO však N E N Í až tak doce la PRAVDA - v p ř í p a d ě , kdy se věnujete sice pravidel­

n é m u , ale nikoliv k a ž d o d e n n í m u a nikoliv t o t á l n ě vyčerpávajícímu t r é n i n k u . K pod­

s t a t n é m u vyčerpání cukrů z g lykogenových zásob totiž d o c h á z í až v důsledku p ů s o ­

bení zátěže, real izované s p o m ě r n ě vysokou in tenz i tou a předevš ím po velmi d l o u h o u 

dobu, dejme t o m u m i n i m á l n ě 60 m i n u t , spíše však více než 120 m i n u t . A to k a ž d o ­

d e n n ě . Jak se zdá, ani takovýto t r é n i n k nevyčerpá zásoby glykogenu ú p l n ě , p r o t o ž e 

vysokou intenzi tu zátěže nelze vydržet po delší dobu než 30-45 m i n u t a urč i tě ne kaž­

d o d e n n ě . J inak n u t n ě dojde ke snížení intenzity tak, aby p ř e v á ž n o u část energie tvoři­

ly tuky! 

90 



J a k o zdroj „ v h o d n ý c h " s a c h a r i d ů se stále doporučuj í těs tov iny a rýže. J a k m i l e však 

p o h l é d n e t e do tabulky g l y k e m i c k é h o indexu, p o c h o p í t e , že rýže je sice velmi l e h c e 

stravitelná a po všech s t r á n k á c h „ n e š k o d n á " p o t r a v i n a (obi lov ina) , preferovaná j a k o 

„ n e u t r á l n í " p ř e d e v š í m makrobiot iky, ale t rávení v ní o b s a ž e n é h o c u k r u (škrobu) je 

velmi rychlé - opakuji znovu - je skutečně V E L M I r y c h l é ! Skoro tak rychlé, j a k o 

v p ř í p a d ě m a l t o d e x t r i n ů k o n z u m o v a n ý c h v ně jakém nápoj i , u r č e n é m v ý r o b c e m 

k r y c h l é m u d o p l n ě n í energie. Z t o h o t o d ů v o d u N E D O P O R U Č U J ] k o n z u m o v a t j a k o 

první p o k r m p o u k o n č e n í obvyklého si lového t r é n i n k u ani vysokosachar idový n á p o j , 

d o k o n c e ani rýži. P o k u d se p ř e s t o p r o p o k r m s v ý z n a m n ý m p o d í l e m rýže n e b o těsto¬ 

vin r o z h o d n e t e , m ě l by být k o m b i n o v á n s větš ím o b j e m e m zeleniny, p ř í p a d n ě 

i s m a s e m (bez t u k ů ) . Takový p o k r m p o c h o p i t e l n ě n e o d p o v í d á p r a v i d l ů m d ě l e n é stra¬ 

vy. Ještě víc než o rýži plat í u v e d e n é u p o z o r n ě n í p r o b r a m b o r y ! 

J e d i n o u správnou m o ž n o s t í formulace p r v n í h o r e g u l é r n í h o j íd la j e k o m b i n a c e : 

m a s o + zelenina (dušená nebo i čerstvá) 

To platí j ak pro kulturisty, tak pro ty, kdo chtějí sníž it t ě l e s n o u h m o t n o s t . 

Jste-li p ř e s v ě d č e n i , že váš t r é n i n k byl nato l ik vyčerpávající, že m o h l o dojít k pokle¬ 

su zásob g lykogenu (což se v p ř í p a d ě s k u t e č n ě e x t r é m n í h o vyčerpání projeví tuhnu¬ 

t í m l ícních svalů, z t rá tou k o o r d i n a c e , bolest í hlavy a nervoz i tou, v lč ím h l a d e m 

a později p o m ě r n ě d l o u h o přetrvávající „ c h u t í na s ladké" - ale to p o d l e m é h o n á z o r u 

k u l t u r i s t ů m n e h r o z í , s výjimkou o b d o b í rýsování) , neuchylu j te se k „ m l s á n í zákusků" , 

ale vybírejte takové potraviny, k teré mají nízký glykemický index. To p r o t o , že nára¬ 

zový n a d b y t e k rychle v s t ř e b a t e l n ý c h cukrů vyvolá vzestup i n z u l í n u , který n a n e š t ě s t í 

způsobí , že celé dvě t ře t iny v á m i z k o n z u m o v a n ý c h c u k r ů se p ř e m ě n í nikoliv na gly-

kogen, ale na tuk. A kdyby j e n t o ! Za př ib l ižně 60-90 m i n u t p a r a d o x n ě klesne hladi¬ 

na k r e v n í h o cukru ve lmi p r u d c e až k výchozí, j iž b e z t a k z n a č n ě snížené h o d n o t ě , a to 

vyvolá další chuť k j íd lu. A tak dokola . 

I n f o r m a č n í zdroje (uvedené v publ ikaci o s u p l e m e n t e c h ) d o k o n c e varují p ř e d pou¬ 

ž i t ím ovoce (v p ř í p a d ě kul tur i s t iky) . Odůvodňuj í to t í m , že fruktóza se v j á t r e c h p ř e ­

měňuje na tuk. P r o b l é m ? J a k o vždy je to tak, že to JE i N E N Í PRAVDA! T e n t o v pod¬ 

statě nepř íznivý p r o c e s p ř i p a d á v ú v a h u j e n u osob, t r p í c í c h j i s tou p o r u c h o u metabo¬ 

l ismu a s o u č a s n ě nesportu j íc ích. K r o m ě t o h o je představa, že t e n t o tuk se n á s l e d o v n ě 

t r a n s p o n u j e z j a t e r do t u k o v é n e b o d o k o n c e do svalové t k á n ě , je p o n ě k u d bizarní . 

F r u k t ó z a tot iž způsobuje „ t u k o v a t ě n í j a t e r " p ř e d e v š í m u a lkohol iků a c i rhot iků. Jak¬ 

mi le má o r g a n i s m u s „hlad po energ i i " , sáhne nejen po g lukóze, ale po urč i té d o b ě také 

po fruktóze, p o k u d je v tu chvíli k d ispozic i , n a p ř í k l a d když si dáte běžný řepný c u k r 

n e b o m e d (ale stejně tak sáhne i po vo lných m a s t n ý c h kyse l inách) a použije j i j a k o 
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zdroj energie. Nikol iv aby j i p ř e m ě n i l na tuk. N i c m é n ě na druhé straně nelze p o m i ­

n o u t , že j á t r a v p ř í p a d ě , že j sou z jakýchkol iv d ů v o d ů „ v y č e r p a n á " z g lykogenu, j sou 

velmi o h r o ž e n a všemi tox ickými vlivy, což platí i p r o stav vyvolaný zátěží . N e n í však 

p r a v d ě p o d o b n é , že by k takové krit ické situaci došlo v důs ledku b ě ž n é h o si lového tré¬ 

n i n k u a v h o d n é výživy. M o ž n á s výjimkou „rýsovacího o b d o b í " . 

Opakuji a zdůrazňuj i : 

V o b d o b í r e d u k c e h m o t n o s t i není p o d á v á n í (větš ího m n o ž s t v í ) fruktózy v h o d n é , pro¬ 

tože by to př ispělo ke zvýšení tvorby nepř íznivě p ů s o b í c í c h ketolátek. Nikol iv p r o t o , 

že by se zvýšilo k u k l á d á n í tuku. To ovšem n e z n a m e n á , že není m o ž n é použ í t nárazo¬ 

vě 5-10 g fruktózy, obsažené např ík lad v nějakém s p o r t o v n í m nápoji n e b o d o p l ň k u 

výž ivy ! 

P o z o r u h o d n é na p o l e m i c e o glukóze a fruktóze ovšem je , že nový t rend vývoje spe¬ 

ciálních energetických směsí opět spočívá v preferenci vysokého, ne-li p ř í m o výhradní¬ 

h o , příjmu fruktózy j a k o j e d i n é h o z á k l a d n í h o j e d n o d u c h é h o cukru (aniž by se 

používaly maltodextr iny, protože v tu chvíli reagují stejně j a k o g lukóza) . D ů v o d ? Jed¬ 

n o z n a č n ě výrazné působení většího množství glukózy, p ř í t o m n é h o v takových produk¬ 

tech, na hladinu krevního cukru, a t ím i vzestup rizika p ř e m ě n y její v ý z n a m n é části 

nikoliv na glykogen, nýbrž na tuk! V p r ů b ě h u zátěže p o d á n í fruktózy přispívá k udrže­

ní stálé hladiny krevního cukru, protože v p ř í p a d ě , že ta se v ý z n a m n ě zvedne nad „nor­

m á l " , způsobí to pokles tvorby energie z tuků - to je n e v ý h o d n é předevš ím z hlediska 

vytrvalostního výkonu, v n ě m ž by j a k o hlavní zdroj energie opravdu měl být využíván 

právě tuk. Také p r o t o by asi bylo - i pro kulturisty - v h o d n é , aby v době rýsování vyko­

návali relativně velký objem práce o nízké intenzi tě . Ž á d n é n a d m ě r n é „spalování bílko¬ 

vin" j i m n e h r o z í , pokud použijí v h o d n é produkty, které vzniku t o h o t o stavu zabrání . 

Vraťme se však k faktu, že v p r ů b ě h u redukce h m o t n o s t i není v h o d n é k o n z u m o v a t 

ovoce. Vždyť je to d o k o n c e v p ř í m é m r o z p o r u s d o p o r u č e n í m kolegů - výživářů! 

Nuže, ovoce není nic jiného než voda, vláknina, fruktóza, organické kyseliny a trochu 

(v případe hroznového vína dokonce významně více) glukózy. Máte-li ze stravy vylou­

čit všechny cukry, pak skutečně nesmíte jíst ani ovoce. Jenomže určitý minimální pří­

jem cukrů udržet musíte (viz ono „ cukry chrání bílkoviny ") už jen proto, že jedině 

„nepatrným" příjmem ovoce dokážete zabránit výraznému poklesu hladiny krevního 

cukru (a to mimo jiné zabrání mučivému pocitu hladu). 

V p ř í p a d ě , že byste nesměl i v té to fázi ovoce jíst, n e m o h l i byste t u d í ž ani pít ovoc­

né džusy (ty j sou ještě ke všemu často silně dos lazovány ř e p n ý m c u k r e m , což je 

„ s m ě s " glukózy a fruktózy). 

N U Ž E ? 

M ů ž e t e jíst ovoce - dejme t o m u dva až tři kousky d e n n ě ( p o c h o p i t e l n ě ne na jednou 

a ne t e p e l n ě z p r a c o v a n é či jakkol iv „ d o d ě l á v a n é " ) , s výjimkou b a n á n ů a větš ího 

množstv í h r o z n o v é h o vína. N i c š p a t n é h o se v á m n e s t a n e . 
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Co s t ím . .rýsováním"? 

Kultur is ta v období rýsování by měl k večeři jíst n e t u č n é m a s o (netvrd ím, že vždy j e n 

bílé), vaječné bílky a jakékoliv čerstvé ryby. M ě l by se vyhýbat v o l n ý m t u k ů m , kon­

zumovat syrovou ze leninu s olivovým olejem. V p o l e d n e by měl jíst j e n těstoviny, 

nebo jej ich k o m b i n a c i s ind iánskou rýží, p ř í p a d n ě placky z c e l o z r n n é k u k u ř i č n é 

mouky (není-li j e h o krevní skupina „ B " ) , n e b o ze špaldové mouky, vždy s vaječnými 

bílky a t řeba i v k o m b i n a c i s ( d o k o n a l e vařenými) fazolemi. T r o c h u másla n e b o oli­

vového oleje (nebo obojího) neuškodí . 

Co n a p r o s t o neschvaluji právě v p ř í p a d ě kulturistiky, je zvyk čas to p o u ž í v a t směs 

j e d n o d u c h ý c h cukrů s m a l t o d e x t r i n y a u p r a v e n ý m š k r o b e m , j ak je to d o p o r u č o v á n o 

n ě k t e r ý m i kolegy a h lavně výrobci, i h n e d po t r é n i n k u , a n e b o d o k o n c e i u r č i t o u d o b u 

p ř e d n í m . T í m m é n ě p ř e d s p a n í m ! V kul tur i s t ice v las tně nemají j e d n o d u c h é cukry 

„co p o h l e d á v a t " , což j s te j iž muse l i p o c h o p i t z p ř e d c h o z í h o textu . Jej ich p o u ž i t í by 

m ě l o být v y h r a z e n o j e n p r o m i m o ř á d n é p ř í p a d y e x t r é m n ě vytrvalostně n á r o č n ý c h 

sportů. 

His tor ie „ g l y k e m i c k é h o i n d e x u " ( G I ) 

Každý z vás j i s tě dobře ví, že ve stravě j sou obsaženy základní tři živiny. Bílkoviny 

ani tuky však nemají s c h o p n o s t ovlivnit vylučování j e d n o h o z nejdůležitějších hor­

m o n ů - inzul ínu. T e n t o h o r m o n (se svým dvojčetem - g l u k a g o n e m - h o r m o n e m , který 

má vlastně o p a č n é účinky, a tak tvoří d o k o n a l o u rovnováhu a udržuje h ladinu cukru 

stabilní) je o n í m č ini te lem, který je o d p o v ě d n ý za u d r ž o v á n í stálé h ladiny krevního 

cukru předevš ím v p ř í p a d ě , že j i c h ve stravě k o n z u m u j e t e „ n a d l i m i t n í " množstv í . Jak­

mile je ve stravě nadbytek j e d n o d u c h ý c h cukrů n e b o t e p e l n ě z p r a c o v a n é h o škrobu 

(třeba b ě ž n ě slazený p u d i n g ) , o k a m ž i t ě se p r u d c e zvedne h l a d i n a k r e v n í h o cukru, což 

„ p r o b u d í " inzul ín, který má za úkol j i opět vrátit do n o r m á l u . 

N a t o m t o místě zdůrazňuji : 

Z á k l a d e m j i s t o t y , ž e n e b u d e t e přibírat t u k o v o u h m o t u 

je s tá lá h lad ina krevn ího cukru. 

Ta se musí pohybovat v p o m ě r n ě ú z k é m rozpět í h o d n o t . Jakmi le krevní cukr klesne 

P O D dolní krit ickou h o d n o t u , vzniká p r o b l é m , který se o d b o r n ě nazývá „hypoglyke-

m i e " M o c dobře ho znají všichni vytrvalci i kulturisté v období rýsování a soutěží. 

Znají ho naneštěst í také diabetici, kteří se předávkovali inzul ínem, stejně j a k o někteří 

nesportovci , kteří se n e v h o d n ě stravují. Jestliže naopak h l a d i n a krevního cukru vystou­

pá příliš vysoko díky „ p ř e s l a z e n é " stravě a hlavně p o k u d n e v h o d n ě vysoká přetrvává 

po d l o u h o u dobu, vzniká jiný, ješ tě horší p r o b l é m - hyperglykemie. Ta hrozí právě dia­

bet ikům. Zajímavé na t o m všem je, že m n o h o lidí trpí relativní hyper inzul inémi í , což 

z n a m e n á , že jejich t k á n ě nereagují na inzulín tak citlivě, j a k o v př ípadě zdravých lidí. 
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Také ti, kdo trpí větší n a d v á h o u (nebo z n a č n ý m stresem), mají setrvalou hyperinzuli-

némii . Lékaři se snaží diabetes léčit dietou, v horš ích p ř í p a d e c h p o d á v á n í m léků sni­

žujících hladinu krevního cukru, a v nejhorším p ř í p a d ě použ i t ím inzul ínu. Řekl bych, 

že až dosud ž á d n á oficiální dieta pro diabetiky nebyla d o s t a t e č n ě ú č i n n á , p ř í p a d n ě 

správně živinově sestavená. Je v ní tot iž t é m ě ř vždy nadbytek tuků, tvořících energe­

tickou n á h r a d u cukrů. Pravdou je, že by bylo m o ž n é ji formulovat lépe, a to právě 

s využitím g lykemického indexu a zónové diety. N a n e š t ě s t í žádný z lékařů ani n e m o c ­

ných (první z důvodů svázanosti s lékařskou „ e t i k o u " , druzí z obavy, že by se mohl i 

poškodit) by si j i netroufl použít , p r o t o ž e , jak se rádo říká „není d o s t a t e č n ě ověřená" . 

Obvyklé diety však jsou p o u z e a l ib ismem a „vytloukají klín k l í n e m " . P o v o l e n á množ¬ 

ství potravin, k o n z u m o v a n á v urč i tých krátkých časových intervalech a obsahující rela¬ 

tivně menší množstv í cukrů, sice do z n a č n é míry kopírují „ z ó n o v o u dietu", ale s t ím 

rozdí lem, že nerespektují glykemický index. To je důvod, p r o č taková dieta není zas až 

tak m o c ú č i n n á . N y n í se ukáza lo, že k o n z u m a c e potravin, obsahujících cukry přináší 

p r o b l é m v t o m , že každá z nich má j i n é vlastnosti co se týče rychlosti zpracování při¬ 

j a t ý c h cukrů, to z n a m e n á rychlosti tvorby a p ř e n o s u j e d n o d u c h é h o cukru (glukózy) do 

krve. Čím rychleji, t ím h ů ř e . Z n a m e n á t o , že v dietě diabetiků není j e d n o , zda zdrojem 

cukrů je rýže, brambory n e b o pšenice, p ř í p a d n ě luštěnina. M o ž n á se divíte, p r o č pořád 

píši o n e m o c n ý c h lidech - diabet icích. JE to p r o t o , že právě oni j sou dobrým př ík ladem 

p r o vysvětlení, jak cukry ve stravě vlastně účinkují. 

Sportovci-vytrvalci už před řadou let zjistili, že pro ně není dobré, když se před star¬ 

t e m p ř e c p o u j e d n o d u c h ý m i cukry. Působí na ně tot iž „sedat ivně" . Přes to i já sám j sem 

kdysi, když j s e m začínal s v rcholovým sportem (nikoliv aktivně, ale j a k o fyziolog), 

d o p o r u č o v a l j a k o p o s l e d n í stravu p ř e d e v š í m „ c u k r y " . Ovšem u ž t e h d y j s e m 

zdůrazňoval nutnos t volby jejich příznivě působící formy, totiž škrobů, třeba v p o d o b ě 

ovesné kaše s t r o c h o u mléka, másla a čokolády. P o d o b n ě j s e m navrhoval palačinky 

se š lehaným t v a r o h e m , p ř í p a d n ě , což asi nebylo příliš ideální - rýžovou kaši s duše¬ 

n ý m ovocem. P o k u d by se však použi l např ík lad přes lazený puding, ba d o k o n c e větší 

množstv í glukózy v nápoji, sportovec by zpočátku sice měl p r o b l é m y dostat se do 

m a x i m á l n í h o t e m p a a v p ř í p a d ě , že by výkon trval okolo dvou h o d i n , asi by mu před¬ 

časně „ d o š l o " . A to navzdory neustá le p r e z e n t o v a n ý m tabulkám a o b r á z k ů m , kde se 

zdůrazňuje, že nejlepší vytrvalostní výkon se dostaví po stravě b o h a t é na cukry. To je 

m o ž n é p o u z e v př ípadě, že výkon n e p ř e s á h n e hranic i 45-60 minut . V p ř í p a d ě kulturis-

tiky je m o ž n é p o d o b n ě (tedy p o u ž i t í m u v e d e n ý c h p o k r m ů či d o k o n c e nápoje s glukó¬ 

zou, t řeba i k o m b i n o v a n é h o s kreat inem) st imulovat schopnost absolvovat relativně 

krátký n á r o č n ý silový t rénink. V kulturist ice nebývají t réninky příliš d l o u h é (sečteme-

li m i n u t y akt ivního p o h y b u ) . M í r n ě vyšší podíl cukrů ve stravě je m o ž n é akceptovat 

v př ípadě, kdy kulturista je ev identně vyčerpán v důsledku n í z k o c u k e r n é a ještě ke 

všemu nízkoenerget ické diety. P o k u d to udělá v takové situaci, b u d e se divit, jak skvě¬ 

lý výkon v t réninku p o d á . Ale ani n á h o d o u po j e h o u k o n č e n í nesmí jíst další cukry 



v p ř í p a d ě , že má k r á t c e p ř e d soutěží a n e c h c e si svaly „ n a f o u k n o u t " g lykogenem, který 

váže vodu. 

T o t o v š e c h n o je m o ž n é s t ě l e m p r o v á d ě t j e n p o m o c í m a n i p u l a c e se s l o ž e n í m základ­

n í c h živin! A p r o t o se také dříve provádě ly e x p e r i m e n t y s r ů z n ý m i pos tupy, z a m ě ř e ­

n ý m i na zvýšení zásob cukru (glykogenu) delší dobu p ř e d s ta r tem (vytrvalostních) 

výkonů. Říkalo se t o m u „ s a c h a r i d o v á s u p e r k o m p e n z a č n í d ie ta" . Ta se však používa la 

v ý h r a d n ě p r o vytrvalce. N y n í se už příliš n e u p l a t ň u j e , p r o t o ž e je velmi n á r o č n á orga­

n i z a č n ě i psychicky a do z n a č n é míry ve lmi r iz iková, p r o t o ž e se m u s í p ř e s n ě dávko­

vat j ak t r é n i n k , tak i strava. S p o l é h á se spíše na t o , že se někol ik m á l o dní před závo­

d e m o m e z í k o n z u m a c e bí lkovin a strava je spíše „vegetar iánská" . Tr ia t lonis té se 

kupodivu je š tě nest ih l i p o u č i t z teor ie GI a z ó n o v é diety, a tak d e n p ř e d s tar tem p o ř á ­

dají s p o l e č e n s k o u „ ž r a n i c i " z v a n o u „pasta p a r t y " , na níž (bohatě) povečeř í b e z m a s é 

těs tov inové p o k r m y . To n e n í z r o v n a ideální . P r o vytrvalce je tot iž n e z b y t n é , aby je j ich 

o r g a n i s m u s u m ě l d o k o n a l e využívat j a k o zdroj energie tuky. A t o h o lze docílit dosta­

t e č n ě d l o u h o u a d a p t a c í na n á r a z o v ě vyšší dávky tuků ve stravě. Opravdu. Jistě zjiště¬ 

n í h o d n ě překvapivé. Ale to už j e „o n ě č e m j i n é m " . 

A u t o r e m ú v a h y o r ů z n ě r y c h l é m efektu ve stravě o b s a ž e n ý c h r ů z n ý c h d r u h ů cukrů 

na h l a d i n u k r e v n í h o cukru je dr. Jenkins, k a n a d s k ý special ista na výživu. První kon¬ 

krétn í formulace pocháze j í - j iž z r o k u 1981 ! Byly m o t i v o v á n y s n a h o u p o m o c i př i 

léčbě cukrovky a př i formulaci diet, u r č e n ý c h p a c i e n t ů m . Do té doby si tot iž diabeti¬ 

ci (u nás se to praktikuje d o s u d ! ) větš inou vážili všechny potrav iny a používal i složi¬ 

tý „ v ý m ě n n ý " systém r ů z n ě velkých p o r c í j e d n o t l i v ý c h p o t r a v i n . T e n t o r e ž i m však 

nevyhovuje, p r o t o ž e je n á r o č n ý p r o p a c i e n t a a je z a l o ž e n na velmi z j e d n o d u š e n é a evi¬ 

d e n t n ě n e s p r á v n é předs tavě, že potraviny, obsahující jakýkoliv škrob n e b o cukr, se 

tráví stejně a tudíž stejně ovlivňují vyplavení i n z u l í n u , a t í m n á s l e d n ě určují c h a r a k t e r 

z m ě n h l a d i n y k r e v n í h o cukru. 

Zcela typický byl průběh reakce na tuto novou teorii u odborné veřejnosti. Pohybo­

val se po mnoho let od odmítání přes nedůvěru až po nadšení, které však „zasáhlo" 

zatím pouze menší část odborníků. Naprosto stejný případ jako v situaci kolem vztahu 

výživy a krevních skupin. Klasicky ortodoxnía v případě rozhodujících osobnostíještě 

navíc značně „zkostnatělá" věda a pohodlnost, spočívající ve využití (byť evidentně 

překonaných) klasických postupů, vede mnohdy doslova k napadání objevných teorií 

i přesto, nebo možná právě proto, že se jim vlastně nedá nic vytknout. Snad jen to, že 

odsuzují stoupence zastaralých teorií a metod k „tichému odchodu do penze", proto­

že se vlastně přišlo na to, že lidstvu, když přímo neuškodili, rozhodně nepomohli. A je 

užjen věcí osobníodvahy otevřeně přiznat, že mnohdy i celoživotní dílo bylo „slepou 

uličkou ". 

Teor ie g l y k e m i c k é h o indexu vychází z j e d n o d u c h é h o s c h é m a t u - potraviny, obsa¬ 

hující s n a d n o stravitelné cukry ve vyšší k o n c e n t r a c i , ve lmi rychle ovlivní h l a d i n u 

k r e v n í h o cukru, k terá rychle s toupá, aby n á s l e d n ě , r e g u l o v á n a i n z u l í n e m , opět ve lmi 
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rychle poklesla, n ě k d y d o k o n c e až p o d výchozí ( s tabi l izovanou) ú r o v e ň . Tak d o c h á z í 

k p r u d k é m u kol ísání h l a d i n y k r e v n í h o cukru, což ovlivňuje j ak n á l a d u , tak poc i t nasy­

cení . Po k o n z u m a c i pot rav in, obsahuj íc ích „rychlé cukry" dojde již v p r ů b ě h u při­

bl ižně 60-90 m i n u t (podle t o h o , j ak k d o i n d i v i d u á l n ě reaguje, což j e do z n a č n é míry 

v rozené) k p o c i t u h l a d u o to výraznějš ímu, č ím m e n š í obsah v lákniny k o n z u m o v a n ý 

p o k r m obsahoval . 

P o t r a v i n y a p o k r m y , k teré ve lmi rychle zvyšují h l a d i n u k r e v n í h o cukru, mají 

VYSOKÝ glykemický index. O p a č n ý efekt vyvolávají ty potraviny, k t e r é obsahují 

p o m a l u t rávené cukry ( k o m p l e x n í cukry, n e b o l i škroby) a to ješ tě p o u z e za p o d m í n k y , 

že v n i c h je dos ta tek vlákniny, p ř í p a d n ě nejsou t e p e l n ě zpracovány. Vzes tup h lad iny 

k r e v n í h o cukru je p o d je j ich vlivem p o m a l ý , p ř i č e m ž n e d o c h á z í k n á s l e d n é m u pokle­

su p o d krit icky n í z k o u h o d n o t u , to v š e c h n o p r o t o , že se nevyplaví velké m n o ž s t v í 

i n z u l í n u . T í m , že se stabilizuje h l a d i n a k r e v n í h o cukru po d l o u h o u d o b u , n e d o c h á z í k-

p ř e d č a s n é m u p o c i t u h l a d u . Ale kdyby j e n t o ! T a k o v é t o p o t r a v i n y s N Í Z K Ý M glyke-

m i c k ý m i n d e x e m j sou z á k l a d e m u d r ž e n í stálé h l a d i n y c u k r u a j sou t u d í ž i z á k l a d e m 

„ z ó n o v é diety", která m i m o j i n é d o k á ž e udrže t n a u z d ě m o ž n o u n a d m ě r n o u tvorbu 

tuků z n a d b y t e č n ý c h ve stravě o b s a ž e n ý c h cukrů i škrobů. 

N a z n a č i l j s e m t ím, že existují ještě další souvislosti. Je t o m u tak. P r o t o si pamatu j te : 

Čím vyšší a častější konzumace potravin s vysokým glykemickým indexem, tím vyšší 

tvorba tuku z (nadbytečně) přijatých cukrů. 

Plat í to d o k o n c e i p r o j e d n o r á z o v ě k o n z u m o v a n é j íd lo „ p ř e c p a n é cukry" . A to ješ tě 

h r o z í další p r o b l é m , o k t e r é m j s e m z a t í m nepsa l - s o u č a s n ě s t í m tot iž dojde ke tvor­

bě j i s tých n e p ř í z n i v ě p ů s o b í c í c h specifických t k á ň o v ý c h h o r m o n ů , tzv. e i k o s a n o i d ů , 

o n i c h ž b u d e řeč v da l š ím textu. 

Efekt g l y k e m i c k é h o indexu ( G I ) je velmi d o b ř e využitelný ve výživě sportovce stej­

ně j a k o ve stravě d í tě te n e b o v r e d u k č n í dietě . Volba pot rav in s vysokým n e b o n í z k ý m 

GI tot iž m ů ž e být ú č i n n ý m r e g u l á t o r e m „výživového c h o v á n í " . U m a l ý c h sportovců 

je v ý h o d n é udrže t stálou h l a d i n u k r e v n í h o cukru, p r o t o ž e jej ich aktuá lní výkon prud­

ce klesá v důsledku r y c h l é h o vyčerpání rezerv cukrů v p ř í p a d ě n á r o č n é h o t r é n i n k u -

to zase způsobí pokles h l a d i n y k r e v n í h o cukru. Ř e š e n í m je častější p o d á v á n í stravy 

v m a l ý c h o b j e m e c h , aniž by se preferovaly p r o d u k t y výslovně p ř e s l a z e n é . V p ř í p a d ě 

dětí t r p í c í c h n a d v á h o u je to právě n e v h o d n ě častá k o n z u m a c e p o t r a v i n s vysokým G I , 

k terá vede ke kol ísání h l a d i n y k r e v n í h o cukru, a t í m k častější ž á d o s t i o další p o k r m , 

včetně „s ladkost í " . 

A n y n í ? 

P r a k t i c k é využití G I j e m o ž n é p o u z e n a zák ladě zna los t i G I j e d n o t l i v ý c h p o t r a v i n . 

Z á k l a d e m p r o h o d n o c e n í pot rav in je h o d n o t a GI čisté glukózy, s t a n o v e n á na číslo 100. 

Potraviny, k teré mají G I nižší n e ž 55, j sou o z n a č e n y j a k o „ s n í z k ý m G I " , potraviny 
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0 h o d n o t ě mezi 55 až 70 „se s t ř e d n í m G I " a ty, které mají vyšší h o d n o t u než 70, mají 

„vysoké G I " . N a n e š t ě s t í l abora torn í tes tování j e d n o t l i v ý c h potravin, c í lené k p ř e s n é ­

mu určení G I , je větš inou nerea l izovate lné . Musí se využívat již s tanovených h o d n o t 

potravin, ovšem ty j sou k dispozici p o u z e v re lat ivně o m e z e n é m rozsahu, a k r o m ě 

t o h o je m n o h o z n ich z a h r a n i č n í h o původu, tedy takových, které u nás nejsou k dis­

pozici, n e b o se n a o p a k příliš nepoužívají. Čili je to stejný p r o b l é m j a k o v p ř í p a d ě 

„ K u c h a ř k y p o d l e krevních skupin dr. D' A d a m o " , která také používá u nás neobvyklé, 

nebo d o k o n c e n e z n á m é potraviny. Přes to není n u t n é věšet hlavu. 

Stačí pros tá úvaha následujícího typu: 

1. č ím vyšší je obsah j e d n o d u c h ý c h cukrů, t ím vyšší je GI (například l i m o n á d y a siru­

py); 

2. č ím vyšší je obsah škrobů, t ím nižší je GI - j e h o h o d n o t a v t o m p ř í p a d ě ještě klesá, 

když p o t r a v i n a současně obsahuje bí lkoviny a n e b o i tuky; 

3. p o k u d se však j e d n á o škrob t e p e l n ě zpracovaný (puding stejně j a k o c h l e b a ) , GI 

s toupá; 

4. č ím vyšší je obsah vlákniny, t ím nižší je GI (například ve v lákninou o b o h a c e n ý c h 

cereál i ích a nyní také v některých j o g u r t e c h n e b o j i n ý c h zakysaných m l é č n ý c h pro¬ 

d u k t e c h s v lákninou, včetně „ol igofruktózy") . 

Tabulka č. 1: Hodnoty GI některých potravin 

Název potraviny G I Název potraviny G I 

Corn Flakes slazené m e d e m 85 Přírodní neslazené Corn Flakes 52 
Čokoládové Corn Flakes 80 Rýžové pufované křupky slazené 89 
Mušli ořechové křupavé 50 Mušli směs ovocná 60 
Oves. vločky - vařená kaše s mlékem 50 O V E S N É vločky m á č e n é ve vodě 30 

Těstoviny vícevaječné 32 Těstoviny nevaječné 42 

Ravioli s masem 39 Ravioli se sýrem 43 

Instantní nudle 46 Rýžové nudle vařené 70 

Rýže Basmati 58 Rýže loupaná dlouhozrnná 76 

Rýže „natura l" 65 Rýže „indiánská" černá 48 

Bageta 72 Croissant bez náplně (pozor - T U K ! ) 67 
C e l o z r n n ý chléb G r a h a m 45 Croissant s náplní ovocnou 78 

Rýžový chléb putovaný 81 Bílý chléb 70 

Samožitný chléb P E M A 74 Sušený Kavli 71 

Sušenky nepolévané průměr 75 Muffin ovocný 45 

Oplatky nepolévané (tatranka) 76 Muffin čokoládový 55 

Karotka syrová 49 Karotka dušená na másle 55 
Hrášek zelený dušený 56 Brambory pečené 85 
Brambory vařené nové 70 Hranolky smažené 75 
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Název potraviny G I Název potraviny G I 

Sladká kukuřice vařená 55 D ý n ě dušená 75 

Pečené fazole 48 Vařený hrách 35 

Fazole velké 33 Čočka vařená 29 

Sójové boby vařené 18 

Jablka 38 Meruňky sušené 31 

Banány 55 Třešně 22 

Grapefruit 25 H r o z n o v é víno 46 

Kiwi 52 Mango 55 

Pomeranč 44 Broskve 42 

Ananas 66 Švestky 39 
Hrozinky 64 Meloun 72 

Mléko p lnotučné 27 Mléko netučné 32 

Mléko sušené jako nápoj 43 Zmrzl ina mléčná 61 

Jogurt nízkotučný bílý 33 

Jablečný džus 100% 40 Pomerančový džus 46 

Fanta 68 

Mexické kukuřičné lupínky 72 Buráky 14 

Popcorn 55 Bramborové lupínky 54 

Párky p r ů m ě r 28 Rajská polévka prášková 40 

Čokoláda mléčná 49 Želatinové bonbony 80 

Tyčinka Mars 67 Mušli tyčinky p r ů m ě r 60 

Med 5 Fruktóza (ovocný cukr) 23 

Glukóza 100 Laktóza 46 

Maltóza (sladový cukr) 105 Řepný cukr 65 

TEORIE „ZÓNOVÉ DIETY" DR. SEARSE 
- jak ji hodnotit a využít v praxi 

J a k m i l e p ř i s t o u p í t e ke k o n f r o n t a c i p ů v o d n í h o systému GI a h o d n o t indexu v n ě m uve­

d e n ý c h (viz tabulka) s d o p o r u č e n í m i dr. Searse, respekt ive s j í m u v á d ě n ý m i h o d n o t a ­

mi v publ ikac i „Vstupte do z ó n y " , zjistíte j a k o obvykle a t é m ě ř ve všem dost z n a č n é 

rozdíly. Dr. Sears tot iž uvádí j a k o s t a n d a r d s h o d n o t o u GI = 100 bílý c h l é b ! P ř i t o m GI 

t é t o pot rav iny podle výše u v e d e n é tabulky je p o u z e asi 70 ! J e d i n o u p o t r a v i n o u , jejíž 

GI je vyšší n e ž 100, je údajně sladový cukr zvaný m a l t ó z a s h o d n o t o u asi 105. 

Dr. Sears n a o p a k uvádí , že m e z i potrav iny s GI převyšujícím 100 p a t ř í rýžové buri-

zony, corn-f lakes, i n s t a n t n í rýžová kaše, b r a m b o r y p e č e n é v m i k r o v l n c e ! a bageta 

( s a m o t n á , nikoliv ve formě sendviče) . Ať už má pravdu Jenkins n e b o Sears, logicky 

vyplývá, že u v e d e n é p o t r a v i n y nejsou příliš v h o d n é k s a m o s t a t n é konzumaci . . . j e š tě¬ 

že je větš inou s a m o t n é t é m ě ř n i k d o nejí! K o m b i n a c í s t u k e m , m l é k e m n e b o s m a s e m 
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se h o d n o t a GI v ý z n a m n ě sníží. M i m o c h o d e m , to by nahráva lo s t o u p e n c ů m klasické 

stravy, nikoliv stravy d ě l e n é ! 

Řekl bych, že dr. Sears někdy h o d n ě zjednodušuje. K r o m ě t o h o j í m u v á d ě n é recep­

ty na „ z ó n o v é p o k r m y " jsou m n o h d y atypické a pro většinu z nás prakticky nepřija­

te lné . P ř í k l a d e m m ů ž e být ovesná kaše, do jejíž obvyklého složení kl idně n a m í c h á 

(l ibovou?) s laninu! V řadě p ř í p a d ů se recepty velmi podobají dě lené stravě, aby 

v j i n é m , doslova e x t r é m n í m p ř í p a d ě zkombinovaly při př ípravě o k u r k o v é h o salátu 

t u t o zeleninu s p o d s t a t n ý m m n o ž s t v í m cukru. P ř e s t o ž e v t o m t o k o n k r é t n í m p ř í p a d ě se 

GI p o k r m u snižuje př ídavkem octa ( m n o h o kolegů považuje ocet za p o c h u t i n u velmi 

n e v h o d n o u snad s výjimkou octa j a b l e č n é h o ) , m n o h e m lepším ř e š e n í m je podle m é h o 

názoru „ ř e c k á " verze, což je okurkový salát s t r o c h o u ol ivového oleje, bí lého n e t u č ­

n é h o jogur tu, bylinek a česneku. H o d n o t a t o h o t o k o n k r é t n í h o p o k r m u (pro n ě k o h o jen 

salátu) je velmi nízká, asi 35. 

P o d o b n ě je sporné m í c h a t maso s o v o c e m tak, jak to ve svých r e c e p t e c h dr. Sears 

navrhuje s vysvětlením, že je to právě efekt ovoce (které má nízký GI a k r o m ě t o h o 

schopnost zpomal i t trávení přijatých os ta tních potravin - jak obilovin, tak ješ tě více 

m a s a ) , co je na takové k o m b i n a c i pozit ivní. 

Možná si teď řeknete, že popisuji nebo diskutuji či dokonce kritizuji něco, co nemůže­

te konkrétně posoudit. Jistě, ale vy přece máte možnost si knížku dr. Searse v českém 

překladu koupit. 

S k l a d b a živin v z ó n o v é d ietě 

V textu následujících kapitol se dovíte m n o h o zaj ímavého o t u c í c h a esenciá ln ích 

m a s t n ý c h kyselinách, stejně j a k o o t o m , kolik tuků je ve stravě opravdu p o t ř e b a -

a hlavně jakých. Na t o m t o místě na to upozorňuj i v předs t ihu, p r o t o ž e základní p r o ­

blém skutečně spočívá v t o m , jaký je ideální p o m ě r živin. O d p o v ě d je j e d n o d u c h á , p r o 

m n o h é s t o u p e n c e klasické rac ionální výživy zcela šokující: 

2 5 - 3 0 % bílkovin, 2 5 - 3 0 % tuků, 4 0 - 5 0 % cukrů 

Čím víc se jedná o silově zaměřený sport, tím víc bílkovin je třeba - a naopak, čím 

víc je fyzická aktivita zaměřená vytrvalostně a čím větší je její celkový objem, tím 

relativně méně bílkovin a relativně více cukrů. 

IDEÁL - DĚLENÁ STRAVA? 
N e b u d u j i popisovat, to j sem udělal už dříve a ješ tě k t o m u mi vydatně p o m á h á Vítek 

C h a l o u p k a . J d e o t o , jak j i h o d n o t i t z p o h l e d u teor ie „ z ó n o v é diety". M u s í m p ř e d e m 

říci, že př íznivě. N ě k d y by se d o k o n c e m o h l o říci, že V E L M I příznivě. Jestl iže si u d ě ­

láte j íd lo, v n ě m ž b u d e t e k o m b i n o v a t p ř í r o d n í krůtí plátek se směsí d u š e n é zeleniny 

(jejíž množstv í m ů ž e být až dvakrát větší než h m o t n o s t m a s a ) , pokud k ní př idáte ales¬ 
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p o ň j e d n u lžičku ol ivového oleje (a d r u h o u použi jete při přípravě ze leniny) , GI pokr¬ 

mu b u d e velmi nízké a p ř i t o m v p o d s t a t ě n e m u s í t e jíst nic j i n é h o . P o k u d se však roz¬ 

h o d n e t e p r o „ k o m p l e x n í stravu" a k u v e d e n é k o m b i n a c i si „ d o p ř e j e t e " vařenou „indi¬ 

á n s k o u " rýži ve stejném množs tv í j a k o masa, váš p o k r m b u d e nejen c h u t n ý a p ř i t o m 

„ t r a d i č n í " , ale současně zcela vyhoví p o ž a d a v k ů m „ z ó n o v é diety". 

Být kulturistou, dal bych si takový p o k r m , (ale bez rýže) předevš ím v p ř í p a d ě , 

bude-l i nás ledovat re lat ivně brzy po u k o n č e n í t r é n i n k u . Být spor tovcem v jakékoliv 

j i n é , p ředevš ím však vytrvalostní discipl íně, př ida l bych tu rýži (ve v las tním zájmu). 

J I N Ý M I slovy - d ě l e n á strava se blíží teorii „ z ó n o v é d ie ty" m n o h e m více, než kla¬ 

sická smíšená. Ale s o h l e d e m na obrovský výdej energie (včetně cukrů) je u vytrval¬ 

ců n u t n o dodávat i dostatek pot rav in s v ý z n a m n ý m o b s a h e m ( k o m p l e x n í c h ) cukrů. 

V k a ž d é m př ípadě je zřejmé, že použití GI a zónové diety při přípravě stravy je 

V E L M I uži tečné. Z a t í m nedokáži o d h a d n o u t , do jaké míry budou výsledky j e n o m příz¬ 

nivé, ale především jak intenzivně se odrazí na výkonnosti - k t o m u bude třeba vyčkat 

na výsledky prakt ického využití u většího počtu sportovců, nebo osob trpících nadváhou. 

T a k ž e ? 

Podle mého názoru je ideálním řešením kombinace praktického využití teorie vzta­

hu výživy a krevních skupin (můžete zvolit pro vás nejvhodnější potraviny a z nich 

pak vybrat pokud možno ty, které nemají vysoký GI), zónové diety a následně i systé­

mu dělené stravy. Netvrdím, že to je zas až tak snadné. Chce to nejprve studium, 

posléze osobní experimenty. Stejně tak nemohu tvrdit, že se díky této kombinaci 

konečně objevil systém absolutně vyhovující každému a hlavně - působící velmi zře­

telně jak na výkonnost, tak na zdravotní stav. 

Co t í m chci říci? 

Předevš ím zdůraznit , že doporučuj i publ ikaci dr. Searse přečíst velmi d ů k l a d n ě . J e h o 

poznatky o „ e i k o s a n o i d e c h " , byť je krátce popíši v dalš ím textu, j sou n e s m í r n ě důle­

žité, a k r o m ě t o h o je n u t n é p o c h o p i t celou řadu dalších informací . M n o h o prakt ických 

rad m ů ž e t e vyčíst z textu t é t o knížky, p r o t o ž e nejsou obsaženy N I K D E J I N D E . Přes¬ 

to doporučuj i brát s rezervou h o d n o t y GI p o d l e Searse a p ředevš ím j e h o recepty. Výše 

u v e d e n o u tabulku GI m ů ž e t e brát j a k o zcela vyhovující. 

Nekritizuji j e h o recepty z á s a d n í m způsobem, p r o t o ž e vím, jak je obt ížné převést teo¬ 

rii do praxe zejména tehdy, má-li se uvařit skutečně h o d n o t n ý a p ř i t o m d a n é teorii 

vyhovující p o k r m . Je už t é m ě ř n e p s a n o u tradicí , že autoři p ě k n ý c h o d b o r n ý c h publi¬ 

kací nejsou schopní z h o d n o t i t svoje teoret ické znalosti formou př i ložených receptů, 

p r o t o ž e prostě a j e d n o d u š e - neumějí vařit a předevš ím n e p o c h o p i l i , že sestavené 

recepty je třeba d ů k l a d n ě zkontrolovat , aby odpovídaly jejich teorii . A n e j e n o m to - ta 

j íd la musí být vyhovující po všech s t ránkách. Snad vám bude d o b r ý m vodítkem 

a inspirací několik desítek receptů, u v e d e n ý c h v závěru té to publ ikace. Snad, protože 
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je mi j a s n é , j a k těžké je zavděčit se „ č e s k é m u strávníkovi" - n e s p o r t o v c i - aniž by 

recepty nebyly t r a d i č n ě „ s m í š e n é " a d o k o n c e bez knedl íků a o m á č e k . N a t o ž připravit 

p o k r m kulturistovi . 

S e z n a m potrav in v tabu lce není vyčerpávající - lze tedy a l e s p o ň o d h a d n o u t GI 

u o s t a t n í c h potravin a c e l ý c h pokrmů? 

Slouží k t o m u již u v e d e n á pravidla. Výsledná cifra však mus í vycházet ze zna los t i 

pot rav inářských tabu lek s o h l e d e m na t o , že m u s í t e mít z á k l a d n í předs tavu o o b s a h u 

bílkovin, tuků, cukrů (a je j ich t y p e c h ) a vlákniny. Najdete je buď v mojí p ř e d c h o z í 

publ ikac i ( R e c e p t y a výživové t a b u l k y . . . ) , n e b o m ů ž e t e p o u ž í t speciální p o č í t a č o v ý 

p r o g r a m . N e m o h u ručit za t o , že volně šiřitelné s t ručné výživové p r o g r a m y , k teré 

s obl ibou používají t i , k d o inzerují „ z p r a c o v á n í j í d e l n í č k u p r o s p o r t o v c e " , j sou sku­

t e č n ě správné. „ R u č n í " výpočty, n e b o a lespoň zák ladní o d h a d y G I p o k r m ů n e b o 

n o v ý c h d r u h ů p o t r a v i n s i m ů ž e dovoli t dělat j e n zkušený d ieto log. To p r o t o , že př i 

n i c h m u s í z o h l e d n i t reá lný vliv n ě k t e r ý c h dalš ích faktorů, k terými j sou: 

Stravitelnost škrobu 

Existují dva z á k l a d n í d r u h y škrobu - amylosa a a m y l o p e k t i n . Č í m víc amylosy potra¬ 

vina obsahuje, t í m pomale j i se tráví a t í m nižší má G I . P ř í k l a d e m je nízké GI luš těnin. 

Ty však přinášejí p r o b l é m s n a d ý m á n í m , r o z h o d n ě je tedy nedoporuču j i p ř e d trénin¬ 

k e m . N ě k t e ř í dospěl í j sou na luš těniny přecit l ivělí , což m ů ž e mít j isté souvislosti, pře¬ 

devš ím s krevní skupinou (často se j e d n á o osoby s krevní s k u p i n o u „ A " ) . 

Č í m víc j e škrob „ ž e l a t i n i z o v a n ý " , to z n a m e n á n a b o b t n a l y ( rozvařený n e b o techno¬ 

logicky speciá lně u p r a v e n ý ) , t í m vyšší má G I . Z t o h o d ů v o d u mají těs toviny p o m ě r n ě 

vysoké G I , k d e ž t o obi loviny typu mušl i ( n e v a ř e n é h o ) mají nízké GI - déle se tráví 

a t í m uvolňují g lukózu pomale j i . Z n a m e n á to např ík lad, že p u d i n g b u d e mít re la t ivně 

vysoké G I , j e h o h o d n o t u však (velmi m í r n ě ) snižuje obsah ř e p n é h o cukru, b ě ž n ě pou¬ 

ž í v a n é h o k j e h o os lazení , a t r o c h u výrazněji i p r o j e h o př ípravu p o u ž i t é m l é k o . Cel­

kově j e ( m l é č n ý p u d i n g ) n a h o d n o t ě G I okolo 6 5 , čili n a h r a n ě p ř e c h o d u d o p o t r a v i n 

s vysokým G I . Závisí to však také na m n o ž s t v í p o u ž i t é h o ř e p n é h o cukru. Použijete-li 

„ p ř í r o d n í " h n ě d ý cukr, nic t í m z t o h o t o h lediska nedocí l í te . 

Fyz iká ln í forma pot rav iny 

V ý z n a m n ě s e n a h o d n o t ě G I podí l í obsah vlákniny. P r o t o c e l o z r n n ý chléb m á nízkou 

h o d n o t u G I n a rozdí l o d pečiva. I d e á l n í j e c e l o z r n n ý ce loži tný c h l é b ! P o d o b n ě j e t o m u 

v p ř í p a d ě n e s l a z e n é h o čer s tvého ovoce a ješ tě lépe „vycházej í" ovesné vločky. 

O b s a h ř e p n é h o c u k r u 

R e p n ý cukr se skládá z polov iny glukózy ( G I 100) a po lov iny fruktózy ( G I 23). 

Výsledná h o d n o t a G I ř e p n é h o c u k r u j e ovšem 6 5 , nikoliv 50! O b s a h ř e p n é h o c u k r u 

v s i rupech, sušenkách, č o k o l á d ě a kdoví kde j e š tě , re la t ivně snižuje G I . Jest l iže však 

j e nějaká p o t r a v i n a p o m ě r n ě výrazně os lazena ř e p n ý m n e b o t ř t i n o v ý m c u k r e m , ješ tě 

t o n e z n a m e n á , ž e v ý s l e d k e m b u d e vysoké G I d a n é potraviny. T O j e j istě zajímavé p ř e -
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devším p r o diabetiky a m o h l o by to zcela „ n a b o u r a t " stávající „ c u k r o v k á ř s k o u d ie tu" . 

N a o p a k slazení g lukózou zvyšuje v ý z n a m n ě GI potraviny. Přes to je správné v p ř í p a d ě 

n e j m e n š í c h dětí používat raději t e n t o j e d n o d u c h ý cukr n e ž s a c h a r ó z u za p ř e d p o k l a d u , 

že se p o k r m nepřes ladí . Stejně tak je v h o d n é g lukózu použ í t ve specif ickém p ř í p a d ě , 

k t e r ý m je n u t n o s t o k a m ž i t é h o d o p l n ě n í energie v p r ů b ě h u d l o u h o d o b é h o s p o r t o v n í h o 

výkonu n e b o těsně po n ě m . P r o o p a k o v a n é p o d á v á n í se však lépe h o d í fruktóza. 

J e z d e v á ž n ý p r o b l é m - t í m j e maximáln í j e d n o r á z o v ě podané množstv í 

G L U K Ó Z Y , které se pohybuje na h o d n o t ě okolo 4 0 - 5 0 g za j e d n u h o d i n u . I d e á l n í m 

ř e š e n í m je však k o m b i n a c e m a l t o d e x t r i n u , fruktózy a M C T tuku. S o h l e d e m na t o , že 

ř e p n ý c u k r se využívá pomale j i , resp. nezvyšuje tak rychle a výrazně h l a d i n u krevní­

ho cukru j a k o glukóza, n e n í na závadu, když při př ípravě d o m á c í h o s p o r t o v n í h o nápo¬ 

je použi jete směs sacharózy a fruktózy ( d o s t u p n é v s u p e r m a r k e t e c h ) . 

Kyselost pot rav in 

Kysel iny p ř í t o m n é v p o t r a v i n ě n e b o p ř i d a n é do p o k r m u snižují G I , p r o t o ž e snižují 

v y p r a z d ň o v á n í pot rav iny ze ža ludku, č ímž omezují rychlost vs třebání cukru. Takové­

to ú č i n k y vykazují n a p ř í k l a d - v inný ocet, c i t r ó n o v á šťáva, salátové dresinky, kyselé 

ovoce a další. Stejný efekt však mají i kyseliny c i t r ó n o v á a j a b l e č n á , p o d o b n ě také 

zakysané m l é č n é výrobky, k t e r é j sou t u d í ž v h o d n é i p r o diabetiky. N a o p a k n e n í n a d 

čerstvý ze leninový salát s v i n n ý m o c t e m a bí lým j o g u r t e m . K a ž d á m i n c e má dvě stra¬ 

ny, takže v p ř í p a d ě t o h o salátu je tou d r u h o u , tedy n e p ř í z n i v o u s t ranou fakt, že s pro¬ 

d l u ž o v á n í m „ p o b y t u " kyselého p o k r m u s o b s a h e m z e l e n i n y v ža ludku, s toupá riziko 

kvašení ! To je o n e n důvod, p r o č p r o m a l é děti N E J S O U v h o d n é výrazně kyselé pokr¬ 

my, a to d o k o n c e v č e t n ě (větš ích) m n o ž s t v í z a k y s a n ý c h m l é č n ý c h výrobků. 

M o ž n á vás b u d e zajímat n ě k o l i k p o s t ř e h ů : 

Při pobytu v Alžíru (před řadou let) jsem si všiml, že lidé si maso vždy vydatně poka-

pávají citrónovou šťávou. Francouzi (a nejenom oni) místo moučníku předkládají 

ovoce (nebo sýr, ale nejčastěji obojí). S tím citronem mi to připadá logické, nakonec, 

v žaludku je kyselé prostředí - a kdyžje masa moc, každá další kyselina přijde, abych 

tak řekl, vhod. V případě konzumace ovoce se jedná spíš o zpomalení procesu trávení 

než urychlení. Nevidím na tom nic moc výhodného, snad jen to, že nemáte delší dobu 

po jídle hlad. 

Obsah tuku 

T u k o b s a ž e n ý v p o t r a v i n ě n e b o p o k r m u zpomalu je v y p r a z d ň o v á n í ža ludku, a t u d í ž 

i n á s l e d n é vstřebání cukru z p o ž i t é h o j ídla. P r o t o mají vysokotukové pot rav iny nižší 

G I . I d e á l n í snídaní (asi spíše p r o vytrvalce) tudíž je ovesná kaše ( t řeba i s n e t u č n ý m 

m l é k e m ) , o m a š t ě n á m á s l e m a os lazená ř e p n ý m c u k r e m , ale n a o p a k j í m k u p o d i v u n e n í 

n e m a š t ě n á rýžová kaše p ř i p r a v e n á s m i n i m e m mléka, za to s h r o z i n k a m i a os lazená 

G l u k o p u r e m (g lukóza) . Vločky však mus í být d o b ř e u v a ř e n é , p r o t o ž e j i n a k se v n i c h 

o b s a ž e n á v láknina m ů ž e „vymst í t " n u t k á n í m na stolici z r o v n a v o b d o b í t r é n i n k u n e b o 

soutěže. 
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Pod čarou této kapitoly aneb - seznamte se 
EXOTICKÉ OVOCE 

D a l j s e m s i tu p r á c i a p o r o v n a l ř a d u p r a m e n ů a p ř e d e v š í m j s e m vyhledal p ř e s n é zahra­

n i č n í p o t r a v i n á ř s k é tabulky h o d n o t energie, živin a j e d n o t l i v ý c h složek níže uvede­

n ý c h d r u h ů ovoce. Zjistil j s e m n ě k t e r é nesrovnalos t i i v ser iózních p r a m e n e c h - čili 

potvrd i lo se mi opět t o , na co upozorňuj i už d l o u h o - na n e s m y s l n o s t p o u ž i t í potravi­

n á ř s k ý c h tabulek p r o výpočty d o p o r u č e n é h o pří jmu živin, energie a o c h r a n n ý c h látek. 

V nás leduj íc ím textu věnuji p o z o r n o s t p o u z e vybraným d r u h ů m ovoce, tedy t ě m , 

k t e r é se u nás používají nejčastěji, ale p ř i t o m j s o u s o u č a s n ě nějakým z p ů s o b e m „rizi¬ 

k o v é " . 

ANANAS 

Skvělé o v o c e v h o d n é i p r o dět i v p ř í p a d ě , že je p o u ž i t a n a n a s d o k o n a l e zralý ( n i k o ­

liv však n a h n i l ý ) . O p a t r n ě je t ř e b a z a c h á z e t s d u ž n i n o u , k t e r á z a č í n á být leskle p r ů ­

h l e d n á a h n ě d n e . P o d m í n k o u je p ř e d p o u ž i t í m ho o m ý t a p a k p o d á v a t nakrá jený bez 

slupky. J i n a k m ů ž e dojít ke k o n t a k t n í alergii. Příliš kyselý a n a n a s m ů ž e p o d r á ž d i t 

ú s t n í s l iznici a rty. Ř e š e n í n e n í v „ c u k r o v á n í " a n a n a s u ! A n a n a s t a k é m ů ž e t e odšťav-

nit a z í s k a n o u šťávu zředi t v o d o u , n e b o „ n a s t a v i t " šťávou j a b l e č n o u , h r u š k o v o u či 

m r k v o v o u . 

A n a n a s je veskrze u ž i t e č n é o v o c e , nikoliv však p r o (nijak vysoký) obsah v i t a m i n u 

C, j a k j e t o m u u c i t rusového ovoce. O b s a h u j e p ř e d e v š í m draslík. K r o m ě t o h o má j e n 

m á l o energ ie , n a o p a k h o d n ě vody a v lákniny (energie je asi 175 kJ/ 100 g). K r o m ě 

draslíku je b o h a t ý na vápník a hořčík . Ačkoliv je ž l u t o o r a n ž o v ý , n e m á prakt icky 

ž á d n ý b e t a - k a r o t e n . A n a n a s o v š e m obsahuje n ě c o , co z něj činí zcela m i m o ř á d n o u 

p o t r a v i n u - j e d e n z nejdůležitějš ích e n z y m ů r o s t l i n n é říše - b r o m e l i n . Je p o u z e v čer­

stvém ovoci a p o m á h á trávit bílkoviny. Je p r o t o u ž i t e č n é p o d á v a t a n a n a s syrový j a k o 

součást p o k r m ů , obsahuj íc ích h o d n ě m a s a . Je p ř í n o s n ý i p r o t o , že omezuje r iziko tvor­

by k r e v n í c h sraženin (u k a r d i a k ů ) , p ů s o b í p r o t i z á n ě t l i v ě , r o z p o u š t í h l e n y v d ý c h a c í m 

ústrojí a podporu je léčbu z á n ě t ů m o č o v é h o m ě c h ý ř e . P o s l o u ž í také t ě m , k d o trpí z á n ě ­

t e m k loubů. 

Ve veřejnosti koluje představa, že „ a n a n a s o v é tab le ty" pomáha j í př i h u b n u t í . Omy­

l e m j sou tyto ú č i n k y p ř i s u z o v á n y právě b r o m e l i n u . P o m á h á snad j e d i n ě v tabletě 

o b s a ž e n á v láknina, i když ne lze vyloučit také p ů s o b e n í n ě k t e r ý c h dosud blíže n e s p e ­

cif ikovaných alkaloidů n e b o i a n t i o x i d a n t ů f lavonového typu. T o t o ovoce obsahuje 

i další e n z y m , který skutečně podporu je p ř e m ě n u tuků na energii ( h o r m o n sensitivní 

l ipasa), a o n ě m ž se v p o d s t a t ě n ikde nic n e u v á d í . K o n z e r v o v a n ý a dos lazovaný ana­

n a s , stejně j a k o p r ů m y s l o v ě z p r a c o v a n ý džus je sice c h u t n ý , ale neobsahuje z m í n ě n é 

ú č i n n é enzymy. 
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AVOKÁDO 

Je svým z p ů s o b e m zcela m i m o ř á d n é . N e o b s a h u j e tot iž prakt icky ž á d n é cukry, n e p o -

č í t á m - l i nestravitelnou a trochu č á s t e č n ě stravitelné v l á k n i n y ! S o u č á s t í je t a k é 

p o m ě r n ě kvalitní bí lkovina. Z m i n e r á l n í c h látek je b o h a t é j e n na draslík. Vyniká však 

o b s a h e m tuků, z n i c h ž převažuje - stejně j a k o v ol ivovém oleji - kyselina olejová. To 

je p r o zdraví př íznivé stejně j a k o obsah L E C I T I N U . D o p o r u č u j e se p r o výživu t ě h o t ­

ných žen. K r o m ě t o h o působí prot i ž a l u d e č n í m v ř e d ů m . Je to vynikající potrav ina, 

p r o t o ž e má nízký glykemický index, takže neprovokuje tvorbu inzul ínu a potlačuje 

poci t h ladu, p r o t o ž e současně přispívá k úpravě snížené hladiny cukru, což je p r o b l é m , 

kterým trpí předevš ím lidé, kteří j sou zvyklí k o n z u m o v a t m n o h o j e d n o d u c h ý c h cukrů. 

N ě k d y se řadí mezi ze leninu, p r o t o ž e se j a k o ze lenina používá. Při vyslovení j e h o 

j m é n a se sbíhají sliny všem m i l o v n í k ů m mexické k u c h y n ě - j e h o d u ž n i n a se používá 

k př ípravě „ p a s t y " o c h u c e n é č e s n e k e m , p ř í p a d n ě i pálivými p a p r i č k a m i , k níž se podá¬ 

vají speciální k u k u ř i č n é křupky. Ta p i k a n t n í úprava je z á m ě r n á , p r o t o ž e s a m o t n á duž¬ 

nina je chuťově nevýrazná a doslova „ m a s t n á " . J e d e n z (chybných) p r a m e n ů udává 

nesmys lnou h o d n o t u obsahu tuku 80 % (není-li myšlen obsah tuku v sušině, což však 

není u v e d e n o a ani není zvykem v p ř í p a d ě ovoce a zeleniny u v á d ě t ) . S k u t e č n ý obsah 

tuku v čerstvém ovoci je př ib l ižně 23 %, energet ická h o d n o t a je asi 230 kcal (950 kJ) 

na 100 g. Významný však n e n í , j ak uvádí jistý p r a m e n , obsah některých v i taminů, pře¬ 

devším kyseliny p a n t o t e n o v é . T o t o ovoce je velmi c h u d é na vitaminy, včetně beta-

k a r o t e n u . 

O v h o d n o s t i použi t í však kupodivu ř a d a kolegů pochybuje. Nedivi l bych se v pří¬ 

p a d ě makrob io t iku, protěžuj íc ích ovoce t o h o p o d n e b n í h o pásma, kde jste se narodi l i . 

Zvláštní na t o m je , že v t r o p e c h , kde není n u t n é příliš dbát na vysoký příjem energie, 

existuje tak „ v y d a t n é " ovoce . P r a v d ě p o d o b n ě p r o t o , že příliš m n o h o j i n ý c h energetic¬ 

ky b o h a t ý c h zdrojů t a m neexistuje. 

Nejvíc udivující je fakt, že dr. D Adamo, a u t o r slavné publ ikace „Výživa a krevní 

skupiny", se k j e h o použi t í staví t é m ě ř b e z v ý h r a d n ě z á p o r n ě . N e š k o d n é je údajně 

p o u z e p r o krevní skupinu „A". To je v p ř í m é m rozporu s aktuální praxí, například 

v U S A je avokádo d o k o n c e součástí receptů batolat . N e m á m prot i t o m u námitky, 

takže př í s tup dr. D'Adamo považuji v t o m t o p ř í p a d ě za silně zjednodušující. Nedoká¬ 

žu z h o d n o t i t skutečné ani teore t ické riziko použi t í o s o b a m i j i n ý c h krevních skupin než 

skupiny „A". Nezbývá než použi t í avokáda otestovat, ale j e n za p ř e d p o k l a d u konzu¬ 

m a c e j e h o s a m o t n é h o . Horš í , n e b o spíše pomalejš í stravitelnost j e d á n a z m í n ě n ý m 

olejem, který však právě děti b u d o u tolerovat lépe než olej sójový n e b o p o d z e m n i c o -

vý. S o h l e d e m na energet ickou h o d n o t u by ho n e m ě l y prav ide lně k o n z u m o v a t děti 

trpící n a d v á h o u . To platí i p r o dospělé s n a d v á h o u p ř í p a d n ě p r o ty, kdo mají ž luční-

kové pot íže . J e d e n ze z a h r a n i č n í c h kolegů ho n a o p a k doporučuje při r e d u k č n í dietě, 

právě p r o nízký glykemický index a p r o t o , že po n ě m delší dobu není poci t h ladu. Je 

v h o d n é i p r o diabetiky. Avokádo nedoporučuj i k o m b i n o v a t se „ s l a d k o s t m i " , přestože 
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by k t o m u m o h l y „svádět" j e h o výše u v e d e n é vlastnosti a re la t ivně n e u t r á l n í chuť. 

P r o s t ě se k n ě m u n e h o d í . 

J a k o vždy př ipoj ím někol ik p r a k t i c k ý c h p o z n á m e k . Týkají se kvality. Na t r h u j sou 

dva d r u h y - ze lené a č e r n é a v o k á d o . Č e r n é n e n í z k a ž e n é ze lené . Ale s o h l e d e m 

n a prakt iky n a š e h o o b c h o d u j e n u t n é být př i n á k u p u velmi opat rný . N e k u p u j t e p lody 

n a t l u č e n é , na o m a k e v i d e n t n ě příliš m ě k k é a p o š k o z e n é . Světle ze lené avokádo n e n í 

d o k o n a l e zra lé, ale „ d o j d e " b ě h e m n ě k o l i k a dní př i sk ladování v pokojové t e p l o t ě 

(nikdy ne v l e d n i c i ) . O p a t r n ě zacháze j te s p ř e z r á l ý m o v o c e m . Z k o n t r o l u j t e p ř e d e v š í m 

d u ž n i n u po v y l o u p n u t í pecky - n e s m í být z a h n ě d l á s typ ickými z n á m k a m i h n i l o b y 

n e b o d o k o n c e p l í s n ě ! ! ! 

BANÁNY 

J e d e n , a lespoň co do k o n z u m o v a n é h o m n o ž s t v í , z ne jvýznamnějš ích d r u h ů j i ž n í h o 

o v o c e , p o u ž í v a n é h o ve Střední E v r o p ě . S o u č a s n ě nejčastěji p o u ž í v a n é ovoce ve výži­

vě dět í , a to j iž od ve lmi ú t l é h o věku (od n ě k o l i k a m ě s í c ů ! ) . O b l í b e n é m e z i sportovci , 

p ř e d e v š í m vytrvalci, skoro stejně j a k o sportovci si lových discipl ín (přidává se do 

„ p r o t e i n o v ý c h kokte j lů") . Traduje se, že j sou l e h c e stravitelné a velmi výživné. . . co 

víc žádat od potraviny, že? S k u t e č n ě - obsahují v ý z n a m n é m n o ž s t v í u ž i t e č n ý c h živin, 

i když se to na první p o h l e d n e z d á , p r o t o ž e je to j e n asi 0,5 % tuku p ř í z n i v é h o slože­

ní , ve lmi m á l o bí lkovin - j e n 1,5 %, za to asi 3 g v lákniny (nikoliv j a k se v j e d n é 

z nepří l i š p ř e s n ý c h publ ikac í uvádí j e n asi 1 g), za to víc n e ž 20 % cukrů, z n i c h ž je 

skoro p o l o v i n a g lukózy a asi dese t ina obsahu škrobů, z n i c h část nes t rav i te lných. To 

by tedy - a lespoň teoret icky, m ě l o vyhovovat komukol iv , v č e t n ě b a t o l e t e . B a n á n obsa­

huje i p o m ě r n ě v ý z n a m n é m n o ž s t v í v i t a m i n u C a k o m p l e t n í s p e k t r u m v i t a m i n ů sku­

piny B, d o k o n c e i b e t a k a r o t e n , v i t a m i n y D a E, stopy j ó d u a m ě d i . Celkový obsah 

energie na 100 g je n e c e l ý c h 100 kcal (420 k J ) . 

Součás t í b í lkovin b a n á n u je j e d n a a m i n o k y s e l i n a s n á z v e m tryptofan. Z ní si orga¬ 

n i s m u s vytváří s e r o t o n i n , což je látka př íznivě ovlivňující m o z e k - t l u m í j e h o nadměr¬ 

n o u aktivitu, vyvolává poc i ty l ibosti a přispívá k u s í n á n í . N ě k t e ř í autoř i však součas¬ 

ně uvádějí v ý z n a m n ý o b s a h j i n é aminokysel iny, která je už m é n ě příznivá, a k t e r o u je 

tyrosin, z n ě h o ž se v o r g a n i s m u tvoří t y r a m i n . To je n e p ř í z n i v ě p ů s o b í c í s l o u č e n i n a , 

způsobující s tah k r e v n í c h kapi lár a zvýšení k r e v n í h o t laku. Na t o m t o m í s t ě m u s í m 

z d ů r a z n i t , že to je sice pravda, ale obsah té to látky n e n í rizikový, nesní te- l i na jednou 

víc n e ž dva banány. Stejnou s l o u č e n i n u však obsahuje velká větš ina pot rav in j a k o při¬ 

r o z e n o u součást, nejvíc d o k o n c e tvrdé sýry! T a t o látka ( t y r a m i n ) m ů ž e způsobi t mig¬ 

r é n u - osoby na ni t rpící by tudíž n e m ě l y jíst ne jen tvrdé sýry, ale ani b a n á n y . P a r a ­

doxní je , že p o d l e vyjádření j e d n o h o z kolegů, Mgr. Hájka b a n á n y n a o p a k krevní t lak 

snižují. T í m , že obsahují v ý z n a m n é m n o ž s t v í draslíku. 

N e d o k á ž u r o z h o d n o u t , zda má pravdu dr. D o l e ž a l , když varuje t ě h o t n é ženy před 

105 



k o n z u m a c í banánů (a p o m e r a n č ů ) s t ím, že u jejich dětí se v důsledku t o h o vyvine po 

p o r o d u e k z é m ! N i c m é n ě chci-li být co se týče informací vyčerpávající, nezbývá než 

nezatajovat některé nepříznivé okolnosti k o n z u m a c e jakékoliv potraviny (především 

v př ípadě, že její kvalita je více než p o c h y b n á ) . A těch je v př ípadě b a n á n ů hned něko¬ 

lik: 

Nákup a použití banánů: 

M ů ž e t e koupi t i b a n á n y t é m ě ř ze lené, m u s í t e je však n e c h a t dozrát v pokojové teplo¬ 

tě (nikdy ne v l e d n i c i ! ) . Ideá ln í je b a n á n se ž lutou s lupkou a lehce z e l e n ý m koneč¬ 

k e m . K d y ž se objeví první n a h n ě d l é skvrny na s lupce a p ř i t o m je d u ž n i n a p ě k n ě svět¬ 

lá bez fleků, je to v p o ř á d k u . N i k d y však nejezte b a n á n y n a h n i l é ( d u ž n i n a je n e j e n o m 

flekatá, ale j iž oč iv idně h n ě d á a zač íná „sk lovatě t " p o d o b n ě j a k o d u ž n i n a n a h n i l é h o 

a n a n a s u ) . Před p o u ž i t í m o d s t r a ň t e špičku b a n á n u v délce asi 1 cm, p r o t o ž e m ů ž e být 

n a p a d e n a parazity. B a n á n ve lmi často (ze jména p o d ř a d n é levné p r o d u k t y ) „ h o s t í " 

t r o p i c k é pl í sně, které v důs ledku stresu produkuj í toxiny a způsobí rychlou zkázu 

ovoce. 

P o k u d sníte nedozrá lý b a n á n , j e h o p ů s o b e n í na střevní trakt je „svíravé", tudíž je to 

v ý h o d n á potrava v p ř í p a d ě průjmu. Obsah nest rav i te lných škrobů však m ů ž e způsobit 

n a d ý m á n í ! Ze stejných důvodů se b a n á n nesmí podávat spolu s j i n ý m n a d ý m a v ý m 

o v o c e m , předevš ím ne s h r u š k a m i . 

N a o p a k d o s t a t e č n ě zralý až lehce přezrálý b a n á n je použ i te lný při zácpě a d o k o n c e 

i při v ř e d e c h zažívacího t raktu. V t o m t o směru byly p r o v e d e n y exper imenty, aniž by 

se došlo (jako obvykle, že?) k definit ivnímu závěru. V současnost i však již m o h u - na 

základě nových objevů - konstatovat , že ú č i n n o u látkou ve výše u v e d e n é m smyslu je 

p r a v d ě p o d o b n ě inulín. Ten je nyní př idáván do celé řady „funkčních pot rav in" , n e b o 

je d o s t u p n ý i s a m o s t a t n ě . N a p ř í k l a d česká firma Hemann vyrábí v ú s t e c h r o z p u s t n é 

tablety s o b s a h e m I N U L I N U o b o h a c e n é h o o v i tamin C - t ím se současně docílí poma¬ 

lejší a tudíž účinnější vstřebávání v i taminu. 

B a n á n y jsou o b e c n ě považovány za velmi lehce stravitelné - to odporuje p o m ě r n ě 

vysokému obsahu vlákniny a v p ř í p a d ě nezra lých b a n á n ů to neplat í už vůbec. P o d vli¬ 

vem té to d e z i n f o r m a c e se b a n á n y staly „ m ó d n í m " občers tvením sportovců. Ti však 

větš inou rychle zjistili, že v p ř í p a d ě , kdy zkonzumuj í několik b a n á n ů po sobě, nasta¬ 

nou p r o b l é m y se zažíváním. 

B a n á n y se dají r ů z n ý m z p ů s o b e m zpracovat . To využívají výrobci směsí mušli 

n e b o s u š e n é h o ovoce. Sušené b a n á n y jsou v í tanou p o c h o u t k o u , upozorňuj i však na t o , 

že 100 g sušených b a n á n ů má m n o h e m vyšší obsah živin a energie, více než 4x opro¬ 

t i čerstvým. K r o m ě t o h o se sušené ovoce síří! M u s í t e také dát velký p o z o r na kvalitu, 

p r o t o ž e většina výrobců se příliš neobtěžuje s t ř í d ě n í m ovoce před z p r a c o v á n í m , a tak 

se nezř ídka stává, že b a n á n y byly j iž před sušením n a h n i l é . N a p r o s t o o d m í t á m kom¬ 

binaci sušeného b a n á n u a „ jogurtové polevy", p r o t o ž e to většinou není žádný sušený 

106 



jogurt , ale levná a vydatně os lazená t u k o v o - m l é č n á poleva. N a o p a k n e m á m nic prot i 

polevě ze svatojánského chleba n e b o d o k o n c e z m l é č n é čokolády. Výrobek však musí 

být správně skladován a nesmí být p o c h o p i t e l n ě „proš lý" . 

B a n á n y lze d o k o n c e i kuchyňsky t e p e l n ě upravovat . Vynikající j sou p e č e n é na 

másle, pol i té p u d i n g e m n e b o tekutou č o k o l á d o u . Š lehačka už na nich být n e m u s í . 

Ještě připoj ím j e d n u „ m a l i č k o s t " : podle dr. D'Adamo j sou b a n á n y velmi v h o d n é pro 

osoby krevní skupiny „ B " , n e u t r á l n í p r o osoby skupiny „ O " , ale n e v h o d n é pro skupi¬ 

nu „ A " a „ A B " . J a k o nosi te l krevní skupiny „A" m u s í m konstatovat , že mi b a n á n y 

absolutně „ n e s e d í " . Kupodivu m i v ý z n a m n ě menš í p r o b l é m y působí p e č e n ý b a n á n , 

jak j s e m ho zmíni l výše. Ale to n e z n a m e n á , že by to byl p o k r m vhodný po s t ránce 

vyhovění p o ž a d a v k ů m „ z ó n o v é diety". P o k u d si teď pomys l í te n ě c o o n e v h o d n é m 

„ m y s t i c i s m u " , n e b o jak to nazvat, m u s í m vás ujistit, že n e m á t e tak ú p l n ě pravdu. Opět 

p ř i p o m e n u , že řada lidí ješ tě neztrat i la jakýsi vrozený p ř í r o d n í cit p r o t o , co je p r o ně 

v h o d n é a co ne, a inst inkt ivně o d m í t á některé potraviny - mezi n imi i banány. Mak¬ 

robiot ika p r o to má svoje vysvětlení stejně j a k o „ájurvéda". A p ř i k l á n í m se k názoru, 

že zřejmě mají pravdu. 

HROZNOVÉ VÍNO (a také hrozinky) 

U nás p o m ě r n ě obl íbené ovoce, předevš ím p o k u d se j e d n á o velké, k p ř í m é k o n z u m a ­

ci u r č e n é plody, z n i c h ž některé druhy d o k o n c e neobsahují ani ta „ o t r a v n á " semínka. 

Při p o h l e d u do tabulek t o t o ovoce vlastně nič ím nevyniká, p o k u d by d o k o n c e nebylo 

m o ž n é nazvat ho „živinově p o d ř a d n ý m " . O to je větší překvapení , když se d o č t e t e , že 

se čerstvá h r o z n o v á šťáva používá např ík lad při r e d u k č n í c h d ie tách stejně j a k o v pří¬ 

p a d ě n á d o r o v ý c h o n e m o c n ě n í . V p o r o v n á n í s j i n ý m i druhy ovoce je zde j e d e n zají¬ 

mavý rozdí l - h r o z n o v á šťáva tot iž obsahuje t é m ě ř výlučně j e n j e d e n druh jednodu¬ 

c h é h o cukru, kterým je - g lukóza ! To je ovšem h a n d i c a p p r o diabetiky, nikoliv však 

p r o sportovce. Jak celé bobulky, tak i h r o z n o v á šťáva obsahují m n o h o vody a t ím i cel¬ 

kově m á l o energie. Červené (v Chorvatsku jsou to „ č e r n é " ) h r o z n y obsahují ve slup­

ce h o d n ě t a n i n u a bioflavonoidů, ale také již z m í n ě n ý c h b i o g e n n í c h a m i n ů . Nejsou 

v h o d n é pro alergiky a p r o malé dět i . 

Z á k l a d n í p o d m í n k o u použi t í h r o z n o v é h o vína je j e h o d o k o n a l é vytř ídění od nahni¬ 

lých n e b o plesnivých bobulek a před p o u ž i t í m d o k o n a l é o m y t í pod t e k o u c í teplou 

vodou, p r o t o ž e se musí zbavit j ak zbytků postř iků, tak bakteri í a h lavně plísní, ulpí¬ 

vajících na p o v r c h u ovoce v důsledku p o t ř í s n ě n í n e p o š k o z e n ý c h bobulí vyteklou šťá¬ 

vou. P o z o r také na riziko spolknutí b o d a v é h o h m y z u ! 

M n o h e m větší spotřeba u nás se týká sušených p lodů, zvaných hrozinky n e b o 

korintky. Neobsahuj í semínka. Jsou r ů z n é barvy od zcela světlé až po č e r n o u a to 

v závislosti na barvě p ů v o d n í révy. Vynikají vyšším o b s a h e m cukrů a j sou tedy 

d o b r ý m zdrojem energie. M o h o u nahrad i t n e v h o d n é pamlsky, předevš ím jsou-li vhod-
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ně z k o m b i n o v á n y třeba ve formě obi lovinových placiček, mušli, rýžových p o k r m ů , 

n e b o p i škotových m o u č n í k ů . Jsou dobrým zdrojem železa. P r o t o se up la tn í stejně j a k o 

h r o z n o v á šťáva při řešení p r o b l é m u a n e m i e z nedos ta tku železa. K j e h o vstřebání totiž 

z n a č n ě p o m á h á současný velmi vysoký obsah kyseliny listové. 

T a k é r o z i n k y je t ř e b a vybírat o b e z ř e t n ě . N i k d y n e k u p u j t e ty, které mají p r o š l o u 

z á r u č n í d o b u . S n a ž t e se v y h n o u t n á k u p u u n e s e r i ó z n í c h s t á n k a ř ů , kde j sou hrozin¬ 

ky v o l n ě l o ž e n é , tedy n e b a l e n é . Jsou t o t i ž n a p a d n u t e l n é p l í s n ě m i . N e k u p u j t e hro¬ 

zinky, k teré j sou j iž na p o h l e d „ m o u č n a t é " , c o ž je p l í seň. Ta je t o t i ž n a p a d á i pře¬ 

sto, že j s o u s í řené . V p ř í p a d ě b a l e n ý c h h r o z i n e k se po o t e v ř e n í obalu ( p ř e s t o ž e je 

p r o s t u p n ý p r o v z d u c h ) dá p ř i č i c h n u t í m zachyt i t p a c h p ř í p a d n é p l í sně . A to j e další 

m o ž n ý p r o b l é m . Aby se r iz iko m i n i m a l i z o v a l o , d o p o r u č u j i bez milost i v š e c h n y 

roz inky p ř e d p o d á v á n í m p o n o ř i t na p ř i b l i ž n ě dvě h o d i n y do t e p l é vody a p a k je 

j e š t ě o p l á c h n o u t . O n y s o u č a s n ě nabobtna j í a j sou m ě k č í , t a k ž e je děti b u d o u kon¬ 

z u m o v a t raději, než t u h é s u c h é plody. A n a b o b t n a l a p l o d y se t a k é lépe projeví 

v peč ivu . 

KIWI 

N e n í t o m u tak dávno, co j s m e s i vozili ze „ Z á p a d u " nezvyklé ovoce, za které j s m e 

t a m dávali „ h ř í š n é " p e n í z e , a které se stalo jakous i vizitkou b lahobytu t ě c h , kdo ho 

k o n z u m o v a l i . C h u t í p ř i p o m í n á kř ížence mezi a n g r e š t e m a j a h o d o u . N y n í je kiwi 

takový přebytek, že se p r o d á v á po košících za velmi d o s t u p n o u cenu, byť v nízké kva¬ 

litě. Právě na t o m t o ovoci se projevuje ( p o d o b n ě j a k o na a n a n a s u ) neser ióznos t naše¬ 

ho o b c h o d u - pros tě se vystavuje tak d l o u h o , až si n ě k d o spíše o m y l e m koupí , 

a d o m a ho samozře jmě vyhodí, p r o t o ž e je z k a ž e n é . 

Kiwi je ovoce, které lze d l o u h o skladovat, ale p ř e c e j e n déle než měsíc by to být 

n e m ě l o . Kiwi je ovšem také ovoce silně alergizující... p o d o b n ě j a k o j a h o d y . Svým 

s ložením nič ím m i m o ř á d n ý m nevyniká, j en s j e d i n o u výjimkou, kterou je m i m o ř á d n ě 

vysoký obsah v i taminu C. Z c e l a obvykle vysoký je obsah draslíku. N ě k t e r é p r a m e n y 

uvádějí i v ý z n a m n ý obsah v i taminů B[, B2 a D a d o k o n c e i železa, fosforu a j ó d u . Ale 

to velmi závisí na způsobu pěs tování , o d r ů d ě a lokalitě, př ihnojování , a t d . . . Obsah 

v i taminu C klesá s d o b o u skladování, ale jak se zdá, u kiwi je to p o d o b n é j a k o u čer¬ 

n é h o rybízu - pokles není tak výrazný j a k o v p ř í p a d ě c i t rusového ovoce a hlavně 

brambor . 

MANGO 

T r o p i c k é ovoce, vynikající chuť a vysoká cena. Obsahuje velkou p l o c h o u pecku a tak 

není p r o b l é m sníst celý j e d e n re lat ivně velký plod na posezení . P o h l e d e m do tabulek 

zjistíte, že je to z 90 % voda. N i c n e o b v y k l é h o v p ř í p a d ě j a k é h o k o l i v o v o c e . Na 
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m a n g u je však m i m o ř á d n ě zajímavá j e d n a věc - na rozdí l od většiny o s t a t n í h o ovoce 

obsahuje m á l o dras l íku! Převládaj ícím j e d n o d u c h ý m c u k r e m je sacharóza, tedy ř e p n ý 

cukr. P r o t o j e t o t o ovoce typicky s ladké. Ovšem j e d e n „ p a r a m e t r " j e opravdu m i m o ­

řádný - t í m je b e t a - k a r o t e n - je prakt icky lOx vyšší, než je obvyklý p r ů m ě r u ostat­

n í h o t r o p i c k é h o ovoce. Z d o m á c í h o ovoce se mu blíží p o u z e divoké druhy, obvykle 

však n e k o n z u m o v a n é , j a k o rakytník a jeřabiny. J is těže by nyní kolegové zajásali 

a h n e d by vám doporuč i l i t e n t o skvělý „ p ř í r o d n í z d r o j " b e t a - k a r o t e n u , např ík lad před 

odjezdem k moř i (když tot iž k o n z u m u j e t e vydatné dávky t o h o t o p r o v i t a m i n u a n a m a ­

žete se o p a l o v a c í m k r é m e m s faktorem 30, z a r u č e n ě se nespál í te , i když b u d e t e ležet 

na slunci přes p o l e d n e ) . Bylo by to ovšem řádově dražší, než použ í t j e d n u tobolku 

s o b s a h e m 25.000 m e z i n á r o d n í c h j e d n o t e k b e t a - k a r o t e n u d e n n ě . Když j s e m hledal 

i n f o r m a c e o t o m t o ovoci, narazil j s e m na „ m l č e n í " - nic p o d r o b n é h o n e b o m i m o ­

ř á d n ě zaj ímavého j s e m nenaše l . V z p o m í n á m si, že mi před lety jistý o b c h o d n í k nabí­

zel „ p a s t o v a n é m a n g o " , p o u ž i t e l n é j a k o velmi c h u t n ý př ídavek do o v o c n ý c h džusů. 

A to se skutečně dělá. N a k o n e c , p r o č n e , ale j d e p o u z e o v lákninu z o d s t a v e n é h o 

ovoce. P ř e s t o i t a t o pas ta stále obsahuje v ý z n a m n é množs tv í b e t a - k a r o t e n u a je velmi 

c h u t n á . 

Ještě taková „ m a l i č k o s t " . P o d l e teor ie krevních skupin není m a n g o v h o d n é 

p r o krevní skupiny „A" a „ A B " . M á m smůlu - přes tože j s e m „ á č k o " , miluji m a n g o 

(ale n e m u s í m ho p o c h o p i t e l n ě mít za každou cenu ani nijak čas to) . Na d r u h é s traně je 

to dost m o ž n á logické, p r o t o ž e lidé skupiny „ A " jsou sice p o d s t a t o u vegetar iáni, ale 

urči tě ne obyvatelé t ropů. A ve své stravě p lné zeleniny a ovoce mají p ř i r o z e n é h o beta-

k a r o t e n u dostatek. Neslyšel j s e m o t o m , že by n ě k d o byl alergický na m a n g o . To by 

m o h l a být j e h o výhoda. 

MELOUNY a DÝNĚ 

(ev. tykve - pozor, je to v las tně ze len ina ! ) 

J e d n á se o p ř í b u z n é druhy, vyznačující se vysokým o b s a h e m vody a v ní r o z p u š t ě n ý c h 

j e d n o d u c h ý c h cukrů. Ostatní látky jsou stopové. P ř e s t o . . . a l e o t o m později . Z á k l a d n í 

použi t í má v Č e c h á c h tzv. vodní m e l o u n , tedy ten, který každý c h á p e j a k o „ m e l o u n " . 

J e h o základní vlastností je m o č o p u d n o s t . P o u ž í v á se p r o t o spíše j a k o odvodňovac í 

n e b o r e d u k č n í kůra. Tykve a d ý n ě obsahují j i s tou specifickou látku, zvanou cucurbi-

tac in, která m ů ž e vyvolat alergii. Ta však není o b s a ž e n a v dýhových k o m p o t e c h . 

D ý ň o v á semínka jsou výborným zdrojem zinku (a lespoň na p a p í ř e ) . Musí se ovšem 

sušit n e b o pražit (pak se často solí j a k o oříšky). Obsahují také hojnost v lákniny a tuků, 

a tak není neobvyklé vidět ta to s e m í n k a plesnivá nebo žluklá (nebo obojí). N e m y s l í m , 

že bych v á m m o h l s č is tým s v ě d o m í m d o p o r u č i t dýňová semínka j a k o zdroj zinku p r o 

děti . U nás na t r h u urč i tě n e . V p r o d e j n á c h R e f o r m h a u s v N ě m e c k u a R a k o u s k u najde¬ 

te vakuově b a l e n á dýňová semínka nejvyšší kvality. 
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Na trhu j s o u o b č a s - ale za opravdu „ h ř í š n é p e n í z e " , d o s t u p n é i následuj ící 

m i m o ř á d n ě „ e x o t i c k é " druhy j i ž n é h o o v o c e - p r o t o j e n velmi s t r u č n ě : 

ANONA - CIRIMOJA 

P o c h á z í z h o r s k ý c h t r o p i c k ý c h oblastí, ros t l ina se j m e n u j e láhevník. Obsahuje tradič¬ 

ně v i t a m i n y v č e t n ě v i t a m i n u C a minerá ly, p ř e d e v š í m draslík, ale také hojnost roz¬ 

p u s t n é vlákniny, zvané pekt in . To je př íznivé. K o n z u m u j e se větš inou čerstvá. 

FÍKY ČERSTVÉ, SUŠENÉ IKANDOVANÉ 

Fíky j sou o v o c e m velmi b o h a t ý m na cukry. Obsahují také v i t a m i n y B] a b e t a - k a r o t e n , 

draslík, vápník, fosfor a že lezo. Čerstvé j sou velmi c h u t n é , byť pro S t ř e d o e v r o p a n a 

dost nezvyklé, působí svíravě. Jsou energet icky velmi h o d n o t n é a mají p o m ě r n ě vyso¬ 

ký g lykemický index. N e n í v h o d n é j i c h sníst m n o h o najednou. Čerstvé p lody se u nás 

t é m ě ř n e d o s t a n o u , n a o p a k sušené „ k a n d o v a n é " b ě ž n ě - jejich k o n z u m a c i ve „větš ím 

než m a l é m " m n o ž s t v í však n e d o p o r u č u j i . Příliš cukrů . K r o m ě t o h o však j sou fíky 

z n á m é j a k o b o h a t ý zdroj vlákniny, a p r o t o se sušené n e p r o s l a z o v a n é používají do 

p o t r a v i n o v ý c h d o p l ň k ů , účinkuj íc ích j a k o „ros t l inné p r o j í m a d l o " . 

DATLE SUŠENÉ 

P o d o b n ý „ p ř í p a d " j a k o fíky, s t í m r o z d í l e m , že mají odl i šnou chuť a m é n ě vlákniny. 

V Severní Africe se pojídají čerstvé j a k o dezert . U nás j sou d o s t u p n é sušené, t r a d i č n í 

je je j ich nabídka na v á n o č n í svátky. Je m o ž n é je použ í t mís to h r o z i n e k do peč iva . . . 

GRANÁTOVÉ JABLKO 

R o s t l i n a se j m e n u j e m a r h a n í k . J e h o složení se nijak neliší od o s t a t n í h o d u ž n a t é h o 

ovoce n e c i t r u s o v é h o typu, v č e t n ě vlákniny. J e h o ú č i n e k je dost svíravý. 

KARAMBOLA 

Chuťově skvělé o v o c e , k o n z u m u j e se čerstvé, h o d n ě p ř i p o m í n á jahody. N e m á m před¬ 

stavu, zda h r o z í r iziko alergie p o d o b n ě j a k o v p ř í p a d ě j a h o d n e b o kiwi. 

KVAJAKA 

P o c h á z í z Brazíl ie. C h u t í p ř i p o m í n á hrušku n e b o fík. Je ž lutá, d u ž n i n a obsahuje h o d n ě 

s e m í n e k p o d o b n ě j a k o g r a n á t o v é jab lko. Vyniká o v š e m velmi vysokým o b s a h e m vita¬ 

m i n ů C a b e t a - k a r o t e n u . 

LIČI 

P o c h á z í z Asie, kde je velmi ob l íbené . M u s í m k o n s t a t o v a t , že je skutečně vynikající. 

Malý p lod má kožov i tou slupku, k terou j e t řeba ods t ran i t . Plod má p o m ě r n ě velkou 

pec ičku, d u ž n i n a je bílá a velmi c h u t n á . D o p o r u č u j i . P o k u d m á t e h o d n ě p e n ě z . 

MUČENKY 

J i n ý m n á z v e m passiflora n e b o maracu ja (čti m a r a k u c h a ) . U v n i t ř p l o d u je p ř e d e v š í m 

hojnost s e m í n e k o b a l e n ý c h „ r o s o l o v i t o u " d u ž n i n o u . Je světle ž lutá až n a z e l e n a l á , při¬ 

p o m í n á a n a n a s c h u t í , ale s l o ž e n í m spíše g r a n á t o v é j ab lko . 

PAPÁJA 

V celku d o s t u p n é ovoce, které si m n o h o lidí plete buď s a v o k á d e m , n e b o n a o p a k 
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s m a n g e m . Roste v a m e r i c k ý c h t r o p e c h a je p o d o b n é m e l o u n u (dýni) . Obsahuje napří¬ 

klad i z inek (ale v s e m í n k á c h , k teré se m o c jíst nedaj í) . Vyniká o b s a h e m j e d n o h o 

velmi zaj ímavého r o s t l i n n é h o e n z y m u , n a z ý v a n é h o po ovoci - p a p a i n . Právě t e n t o 

e n z y m p o m á h á trávit bílkoviny, papája by se tedy m o h l a jíst v p ř í p a d ě , že p ř e d c h o z í 

p o k r m obsahuje hojnost m a s a a vy m á t e n e d o s t a t e č n o u s c h o p n o s t ho trávit. 

RAMBUTAN 

Říká se mu též „v lasaté" liči. Skvělé o v o c e ! 

TOMEL 

Známějš í spíš p o d n á z v e m c h u r m a n e b o kaki. Vyniká o b s a h e m vápníku, ale s o u č a s n ě 

také až 4 0 % o b s a h e m c u k r ů ! Má tedy p o m ě r n ě vysoký g lykemický index. Působí pře¬ 

devším svíravě. 

„Zlatý hřeb" musí být na závěr, tak tedy - seznamte se: 
CITRUSOVÉ OVOCE 

Tyto č e t n é druhy ovoce j s e m s i n e c h a l na závěr zce la z á m ě r n ě . D ů v o d e m je jejich pro¬ 

těžování j a k o z d r a v é h o ovoce a z á k l a d n í h o zdroje v i t a m i n u C. O b á v á m se, že se j e d n á 

o n e d o r o z u m ě n í , p r o t o ž e to m ů ž e být také zdroj alergie. J d e to tak d a l e k o , že dokon¬ 

ce někteř í autoř i varují t ě h o t n é ženy, aby od č t v r t é h o m ě s í c e t ě h o t e n s t v í n e k o n z u m o ¬ 

valy ci trusové plody, p r o t o ž e riskují a topický e k z é m u svých o č e k á v a n ý c h ratolest í . 

Jakákol iv osvětová tvrzení , že j sou to vydatné zdroje n u t n é h o v i t a m i n u C, b l e d n o u při 

v ě d e c k é m zjištění, že tot iž zvýšený příjem t o h o t o v i t a m i n u (a to v jakékol iv p o d o b ě ) 

m ů ž e způsobi t p a r a d o x n í c h o r o b n ý stav, zvaný „ k u r d ě j e " , u n o v o r o z e n c e . R o z u m mi 

zůstal s t á t . . . t o b y tot iž z n a m e n a l o : č ím h ů ř e p r o m a t k u , t í m lépe p r o n o v o r o z e n c e . 

N e c h á p u . M á m se stále co učit . 

J e n o m ž e - j e d n o t l i v é druhy c i t rusového ovoce se od sebe liší velmi výrazně. Kon¬ 

k r é t n ě p o m e r a n č e nejsou p o d l e teor ie k revních skupin v p o d s t a t ě v h o d n é p r o ž á d n o u 

ze skupin, k d e ž t o grapefruity n a o p a k vyhovují v š e m a vysloveně příznivě působí na 

j e d i n c e krevní skupiny „A". To j a k o „ á č k o " beru. Právě ci trusové p lody dělají velké 

prob lémy, p r o t o ž e se používají v p o d s t a t ě již n a p r o s t o g lobá lně, předevš ím k př ípravě 

o v o c n ý c h džusů. P ř e d b ě h n u , když zkonstatuj i , že u nás p o u ž í v a n é p o m e r a n č o v é a gra¬ 

pefruitové „džusy" j sou na h o n y vzdáleny od čerstvých šťáv tak, j ak je zvykem je při¬ 

pravovat v U S A a n y n í i v z á p a d n í E v r o p ě . S p u s o u p l n o u slin v z p o m í n á m na skvělé 

( i když relat ivně d r a h é ) čerstvě l i sované o v o c n é džusy, je j ichž specifické směsi j s e m 

si dopřával při návštěvě P a ř í ž e . O t o m , j ak skvělý je čerstvý p o m e r a n č o v ý džus v ame¬ 

r i c k é m h o t e l u ani n e m l u v ě . My v českých z e m í c h m u s í m e vzít za vděk d o v á ž e n ý m i 

p o m e r a n č i m n o h d y ve lmi p o d ř a d n é kvality, stejně j a k o s i n e c h á m e vnutit levné ovoc¬ 

né džusy, které viděly p ů v o d n í ovoce j e n „z rychl íku" , p r o t o ž e j sou vyrobeny zředě¬ 

n í m vylisované o v o c n é v lákniny vodou. Kdybych m o h l , zakázal bych t o . Je to tot iž 



očividný p o d v o d na spotřebite l i . B o h u ž e l , větš ina k o n z u m e n t ů to akceptuje, p r o t o ž e 

je mu to p o h ř í c h u j e d n o . N e b u d u tedy bojovat za ty, kteří m n e o to nežádají a t ím 

m é n ě by stáli o t a k o v o u p o m o c . K o m u není rady, t o m u není p o m o c i . P ř i t o m p o m o c 

je s n a d n á . 

N e v í m , kde začít. Snad t ím, že budu popisovat p o m e r a n č e , kumkváty, m a n d a r i n k y , 

c i tróny a grapefruity a limetky. Velký rozdíl v energet ické h o d n o t ě stejně j a k o v obsa­

hu bí lkovin a tuků však mezi n imi není . Co se týče o s t a t n í c h živin a o c h r a n n ý c h látek, 

j e d i n ě p o m e r a n č e vynikají vyšším o b s a h e m železa a ci tróny zase o b s a h e m m ě d i . 

Ž á d n ý z v i taminů nestojí za z m í n k u s výjimkou - jak j is tě d o b ř e tušíte - v i taminu C. 

Ten je ovšem u všech d r u h ů skoro stejný a pohybuje se v rozmezí od 30 do 50 mg na 

100 g j e d l é h o podí lu . V ý z n a m n é jsou bioflavonoidy j a k o o c h r á n c i v i taminu C a „ s p o ­

l u p a c h a t e l é " př íznivých efektů. Důlež i tý je obsah specifické vlákniny, tot iž p e k t i n u . 

Ž á d n é citrusové plody n a o p a k nejsou v h o d n é p r o osoby s p o d r á ž d ě n ý m ža ludkem 

n e b o z á n ě t e m ža ludeční sl iznice. K r o m ě t o h o citrusové plody vyvolávají slinění a také 

zhoršují stav při z á n ě t e c h h o r n í c h cest d ý c h a c í c h , p r o t o ž e zvýší z a h l e n ě n í . M o ž n o u 

výjimkou je grapefruit. Ten se od o s t a t n í c h citrusů odlišuje také o b s a h e m urč i tých spe­

cifických látek, k terými j sou k o n k r é t n ě kyseliny kávová a skořicová a zvláštní druhy 

sterolů, předevš ím st igmasterol a be ta-s i tos tero l . To j sou látky p ř í b u z n é s te ro idním 

lidským h o r m o n ů m (počínaje a d r e n a l i n e m a k o n č e p o h l a v n í m i h o r m o n y ) . P r o t o není 

nic n e l o g i c k é h o na jejich použi t í - například spolu s a n a n a s e m (netrpíte-l i zrovna 

z á n ě t e m žaludku n e b o střev) a m e l o u n e m k „ o č i s t n ý m " n e b o r e d u k č n í m d i e t á m . 

Nejde o t o , že by tyto druhy ovoce uměly „spa lovat" n a d b y t e č n ý tuk, j d e o t o , že pod­

poří p ř e m ě n u látek, vyloučí vznikající j e d o v a t é zplodiny díky zvýšené tvorbě m o č e . . . 

a co víc si vlastně přát, p o k u d by to neměl být „ z á z r a k " ? 
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KAPITOLA 7 
TUKY - nepřítel lidstva, postrach sportovců 

(aneb máslo, margarín, sádlo, špek, olej nebo nic?) 

Tuky? Hrůza, ani vidět! Nepatří do výživy, protože způsobují řadu nemocí, nejsou pro 

Život ani pro zdraví nutné, je to jen zbytečná energie. Pohled z jiné strany: tuky ve 

stravě malých dětí? Neomezujte je, jsou nutné pro vývoj mozku a žláz! Pohled z téže 

strany, leč zcela opačný: omezujte podávání tuků dětem, mají zvýšenou hladinu cho­

lesterolu a předčasně tloustnou! A vy dospělí - nejezte máslo, je to samý cholesterol! 

margaríny, mají méně energie a NEobsahují cholesterol! Jiný názor: nejezte margarí­

ny, je to zdevastovaný olej, plný jedovatých trans-mastných kyselin! Jezte máslo, je 

zdravé a ničím nenahraditelné. Tak, a teď se v tom vyznejte. 

Z d á se v á m , že n ě c o n e n í v p o ř á d k u , když k a ž d ý tvrdí n ě c o j i n é h o ? Nikoliv, je to 

j e n u k á z k a t r a d i č n í c h d i a m e t r á l n ě s e l išících d o p o r u č e n í . J e t o d e m o n s t r a c e t o h o , j a k 

„ m y ješ tě vlastně n e v í m e " . 

J s o u živočišné tuky, m e z i n i m i m á s l o , skutečně o n ě m i zabijáky, kteř í nejen způso¬ 

bují obezi tu, ale p ř e d e v š í m z nás dělají sklerot ické, p ř e d č a s n ě zestár lé osoby, n e b o 

obět i infarktů? S k u t e č n ě j e r o z u m n é k o n z u m o v a t m i n i m u m tuků, n e b o j e n u t n é p o u z e 

o m e z i t je j ich celkový pří jem t í m , že n e b u d e m e jíst p o k u d m o ž n o ž á d n é vo lné živo¬ 

čišné tuky? To by asi m o h l o být vcelku při jatelné řešení . A L E . . . 

Ř e k n ě t e „ T U K " před kultur is tou a zježí se mu vlasy h r ů z o u . Ř e k n ě t e žloutkový věne¬ 

ček a kafíčko se š lehačkou před kteroukol iv ž e n o u a současně se jí s eběhnou sliny 

a vyrazí pot hrůzy z nadváhy. Přes to j sou cukrárny doslova „ n a r v a n é " . N a b í d n ě t e „křu¬ 

p a v o u " s laninu a stejně p r o p e č e n o u kůžičku z k a c h n y a pivečko k terémukol iv z m u ž ů 

a všímejte s i j e h o r o z z á ř e n ý c h očí. Ž á d n ý „ o b č a s " neodolá . P o n e c h e j m e s tranou fakt, že 

nelze popř í t , že t o u h a a „mlsnos t " víc n e ž nevkusně často p ř e m o h o u obavy. J istěže, je 

to také vžitý stravovací zvyk, působící n e m i l o s r d n ě a bez ohledu na m o ž n é následky. 

T u k o v š e m n e n í p o u h o u nefunkční n e b o d o k o n c e v ý h r a d n ě r iz ikovou ž iv inou, stej¬ 

n ě tak j a k o v e specifických p ř í p a d e c h n e n í j e d n o d u c h ý cukr j e n „ p r á z d n o u kalor i í " . 

Jisté druhy tuku zůstávají n u t n o u a n e d í l n o u součást í stravy h n e d z n ě k o l i k a d ů v o d ů : 

- dodává v m a l é m objemu dos ta tek energie především pro ty, kdo mnoho energie 

vydávají; 

- dodává p o k r m ů m p l n o u „chuť a kons i s tenci , , -

někdy je dokonce nutný „z technologických důvodů"; 
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- dodává n a p r o s t o n e z b y t n é m a s t n é kyseliny - ty, které si organismus neumí vyrobit 

a k životu je nezbytně potřebuje (EMK, viz, dále); 

- E M K jsou n u t n o u p o d m í n k o u vývoje dítěte i d o b r é h o zdraví d o s p ě l é h o člověka; 

- d o k o n c e je n u t n é i m a l é množs tv í cholesterolu, p r o t o ž e tvoří základ tvorby všech 

s tero idních h o r m o n ů - cholesterol je obsažen především, nebo skoro výhradně, 

v potravinách živočišného původu. 

M o d e r n í dietologie před někol ika lety vyrazila do t v r d é h o boje s n a d m ě r n o u kon¬ 

z u m a c í tuku, p ř e d e v š í m ž ivočišného původu, a n e v á h a l a prohlás i t choles tero l za 

„ v r a h a " . To se stalo m o t i v e m p r o formulaci specifických diet, obsahujících skutečně 

j e n m i n i m u m tuku, př ibl ižně mezi 10-15 % c e l k o v é h o energe t ického příjmu. J e d n o u 

z n ich byl d ietní rež im dr. Pritikina. O p a k e m je d o p o r u č e n í většiny kolegů, p r o něž se 

tuky v ce lkovém e n e r g e t i c k é m příjmu staly h r o z b o u , takže doporučuj í potrav iny „níz-

k o t u č n é " , v důsledku č e h o ž však n u t n ě s toupá k o n z u m a c e potravin s vysokým obsa¬ 

h e m sachar idů až k h o d n o t ě 75-80 % ce lkového příjmu energie. J i n ý m e x t r é m e m byla 

r e d u k č n í dieta dr. Atkinsona, sestávající z převahy bí lkovin a tuků s r a d i k á l n í m ome¬ 

z e n í m příjmu veškerých cukrů. T a t o dieta se sice ješ tě někdy používá, ale údajně je 

p ř í č i n o u řady p r o b l é m ů , p ř e d e v š í m vzestupu hladiny cholesterolu a vyššího rizika 

infarktů. 

T e n d e n c e k r a d i k á l n í m u o m e z e n í příjmu tuků neustá le převažují, byl vyhlášen boj 

prav ide lné k o n z u m a c i s lepicích vajec (viz d o p o r u č e n í - j e z t e m a x i m á l n ě dvě až tři 

vejce t ý d n ě ) , v e p ř o v é m u m a s u (nejezte bůček) a v o l n ý m živočišným t u k ů m (nejezte 

slaninu, špek a sádlo a t u č n é u z e n i n y ) . Jaký je reálný d o p a d t ě c h t o d o p o r u č e n í v praxi, 

j aké j sou nové názory „ r e v o l u č n í c h " kolegů? 

Z d á se, že osvěta, p r e z e n t o v a n á například i v p o p u l á r n í c h sdělovacích p r o s t ř e d c í c h 

a d o k o n c e i formulací receptur, zveře jňovaných jak v časopisech tak v kuchařských 

k n i h á c h , se v praxi nesetkává s p a t ř i č n o u odezvou. R e c e p t y na př ípravu p o k r m ů 

s výrazně sn íženým o b s a h e m tuku příliš „nezabíraj í" , snaží se j i c h držet p o u z e m l a d é 

dívky toužící redukovat n a d v á h u , kterou p o h ř í c h u často ani nemají. Strava s výrazným 

o m e z e n í m tuku se totiž v očích široké veřejnosti rovná „ d i e t ě " , to z n a m e n á n ě č e m u , 

co omezuje jejich svobodu a co je u r č e n o k léčbě n e m o c í . N i k d o je n e c h á p e j a k o pre¬ 

venci p r o b l é m ů s k r e v n í m o b ě h e m , sklerózou, infarktem či m o z k o v o u mrtvicí . Něk¬ 

teré p o p u l á r n í osobnost i se nechávají slyšet, že „takové diety berou člověku potěšení 

z j ídla, což se jaksi „ n e n o s í " , oni si dopřávají t o , na co mají chuť, p r o t o ž e tělo si o to 

„ s a m o ř e k n e " . M á l o k d o s i př ipust í , že j e h o současné n e b o b u d o u c í p r o b l é m y mají 

souvislost s d l o u h o d o b ě n e v h o d n o u výživou. 

T r a g i k o m i c k é , ale p ř i t o m v kontextu s výše u v e d e n ý m logické je , že převažující čte¬ 

nářskou obcí většiny p o p u l á r n í c h a bulvárních časopisů, prezentu j íc ích t a k o v á t o silác¬ 

ká vyjádření, j sou ženy. Ty jsou tedy pod t l a k e m zcela o p a č n ý c h př í s tupů k výživě. 

P o d o b n ě i opět vydávané k u c h a ř s k é knihy inzerují „ t r a d i č n í recepty" , které j sou v pří¬ 

114 



m é m rozporu i s t ě m i nejtolerantnějš ími výživovými d o p o r u č e n í m i . Snad se nyní, kdy 

se prezentují p r o b l é m y s r iz ikem k o n z u m a c e hověz ího m a s a a informace o použi t í 

rizikových stimulujících látek při chovu prasat, spotřeba m a s a o m e z í . J d e však o t o , 

zda se musí omezi t m a s o , zda nestačí j e n o m e z i t n e v h o d n é potraviny obsahující 

m n o h o t u k u ? ! Tuší te dobře , že to j e j e d i n ě správné řešení . 

N u ž e tedy? 

Pravdou je, že tuky byly, j sou a i n a d á l e b u d o u obvyklou a předevš ím zcela n u t n o u 

součástí lidské výživy. J d e p o u z e o to, v j a k é formě a v j a k é m ce lkovém množstv í . 

Přes veškeré úsilí některých snaživých výrobců nelze p ř e d p o k l á d a t , že tuky j a k o j e d n a 

z v ý z n a m n ý c h součástí r e c e p t u r velké řady masově k o n z u m o v a n ý c h potravin zcela 

z r e c e p t u r zmizí a že b u d o u n a h r a z e n y dosud velmi d r a h ý m i speciá lními n á h r a ž k a m i . 

Výzkum stále h ledá o p t i m á l n í řešení . M o t i v e m je n e p o p i r a t e l n á souvislost stoupající 

k o n z u m a c e tuků v důsledku zvyšující se nabídky potrav in ž ivočišného původu, „slad­

kostí", p l n o t u č n ý c h m l é č n ý c h výrobků a t u k o v é h o pečiva se zhoršujícím se zdravot­

ním stavem p o p u l a c e . Je to důsledek p ř e c h o d u z p ů v o d n í c h p ř i r o z e n ý c h p o t r a v i n o ­

vých zdrojů ( m i n i m á l n ě průmys lově z p r a c o v a n ý c h ) kvalitních, zdraví p r o s p ě š n ý c h 

tuků. 

Řešení? 

P r o většinu m ý c h kolegů nic j e d n o d u š š í h o ! 

Musíte konzumovat: n e t u č n é m l é č n é produkty, libové m a s o , drůbež bez kůže, mar­

garíny, ze leninu, ovoce, c e l o z r n n é výrobky. 

Nesmíte konzumovat: tukové pečivo, „ m á s l o v é " sušenky, dezerty vyrobené s p o u ž i ­

t ím z tužených tuků n e b o másla, s m a ž e n é hranolky a b r a m b o r o v é lupínky, más lo, tabu 

je p r o vás t u č n é m a s o a u z e n i n y a jakýkoliv volný živočišný tuk (pro tepe lnou přípra¬ 

vu p o k r m ů ) . 

T í m jste p r o své zdraví udělal i m a x i m u m . 

To vše naneštěstí je pouze „polopravda". 

P o n e c h e j m e na chvíli s t ranou složitý p r o b l é m , kterým je skutečné opt imáln í m n o ž ­

ství tuků ve stravě, stejně j a k o vyjmenovávání ideá ln ích p ř í r o d n í c h zdrojů, a pokus­

me se přispět k řešení sporu „ M Á S L O n e b o M A R G A R Í N " , který lze c h á p a t j a k o „boj 

př í rody s m o d e r n í m potrav inářským p r ů m y s l e m " , nikoliv j a k o snahu o o p t i m á l n í řeše­

ní. N i c m é n ě , využít se t o h o dá - v náš p r o s p ě c h ! 

O m e z t e k o n z u m a c i ž i v o č i š n ý c h , tzv. s a t u r o v a n ý c h tuků, radí odborníc i na výživu 

T o h o šikovně využívají výrobci margar ínů r e k l a m n í k a m p a n í „margar íny - zdraví p r o 

s rdce" . Opírají se p ř i t o m o k o n s t a t o v á n í , že margar íny obsahují nejen m é n ě energie 

(především je-li to tzv. halvarin, který má p o u z e 50 % energie stejného množstv í 
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másla) než volné tuky a oleje, ale také v ý z n a m n ě vyšší podíl poz i t ivně p ů s o b í c í c h 

esenc iá ln ích m a s t n ý c h kyselin. K r o m ě t o h o neobsahují choles terol . T a k t n ě p ř i t o m 

obcházejí fakt, že margar ín je v p o d s t a t ě „ z d e v a s t o v a n ý " rost l inný olej, který ěasto 

ztratil většinu př íznivých vlastností p ů v o d n í suroviny. Z á m ě r n ě také opomíjejí další 

p r o b l é m , tot iž že výroba margar ínů a z t u ž e n ý c h tuků vede ke tvorbě ( z n a č n ě riziko­

vých) t rans m a s t n ý c h kyselin ( T M K ) . S o h l e d e m na t o , že výrobci margar ínů se t í m t o 

k o n s t a t o v á n í m b u d o u cítit do j is té míry n e p r á v e m n a p a d e n i , později p r o b l é m vysvět¬ 

lím. 

MARGARÍNY 
P ů v o d n ě měly margar íny n a h r a d i t más lo, j e h o ž p r o d u k c e se v p r ů b ě h u válečných let 

z n a č n ě snížila. Vyráběly se z h o v ě z í h o loje, do k t e r é h o se vmíchávala s m e t a n a . Neby¬ 

ly ani chuťově dobré, ani zdravé, ale to se tehdy nevědě lo, k r o m ě t o h o účel světil pro¬ 

středky. Později se začaly vyrábět tzv. z t u ž e n é p o k r m o v é tuky, stále se stejným moti¬ 

vem, tot iž j a k o n á h r a d a d r a h é h o másla, nikoliv j a k o p o t r a v i n a p r o s p ě š n á zdraví. Vyrá¬ 

bějí se d o d n e s , p r o t o ž e mají t r o c h u j iné t e c h n o l o g i c k é vlastnosti, j sou-l i použi ty při 

kuchyňské úpravě p o k r m ů , než más lo , což se řadě výrobců „ h o d í " . Tyto z t u ž e n é tuky 

nacházej í u p l a t n ě n í t řeba ve velkovýrobě pečiva a cukrářských výrobků, stejně často 

však také v d o m á c n o s t e c h při př ípravě o b d o b n ý c h p o k r m ů . P o s t u p ů výroby z tužených 

tuků a margar ínů je několik, p ř i č e m ž pr inc ip iá lně se j e d n á o směsi oleje, z t u ž e n é h o 

oleje, h o v ě z í h o loje, rybího tuku a nejnověji také k o k o s o v é h o a p a l m o v é h o tuku. 

Obrovská p r o d u k c e margar ínů je d ů s l e d k e m faktu, že tuky t é m ě ř nikdy nelze z tech¬ 

nologie výroby potravin zcela vyloučit, p r o t o ž e dodávají správnou „ t e x t u r u " a nezbyt¬ 

né chuťové vlastnosti . 

M o d e r n í , tzv. p o m a z á n k o v é margar íny a margar íny se sn íženým o b s a h e m energie, 

v n i c h ž je „ z a m i x o v á n " vyšší podí l vody n e b o d o k o n c e různé druhy vlákniny, případ¬ 

ně také skutečně příznivě působíc í bakter iá lní kultury (pro-bio-halvar iny), j sou vyrá¬ 

běny t é m ě ř výhradně z ros t l inných olejů. Výjimkou j sou „ p o m a z á n k o v á másla" , 

sestávající ze s m e t a n o v é h o zákysu a m l é č n é syrovátky, která tudíž neobsahují olej. 

Z a t o se vyznačují m é n ě než p o l o v i č n í m o b s a h e m energie v p o r o v n á n í s větš inou kla¬ 

sických z tužených tuků a másla. 

Většina margar ínů se „ c h l u b í " n u l o v ý m c h o l e s t e r o l e m a n a o p a k zdůrazňuje zvýše¬ 

ný obsah v i taminů j a k o b e t a - k a r o t e n a v i tamin E, které současně slouží j a k o p ř í r o d n í 

barvivo a ant iox idant , čili pros t ředek prot i ž luknut í . K negat ivním prvkům však 

v t o m t o př ípadě patř í přídavek některých c h e m i c k ý c h stabi l izačních a k o n z e r v a č n í c h 

látek. N e t v r d í m , že je t o m u n u t n ě u všech margar ínů. 

Velmi závažným p r o b l é m e m v souvislosti s n e d o k o n a l e t e c h n o l o g i c k y vyrobenými 

margar íny však byly (a v p ř í p a d ě některých výrobků stále ještě j sou) z d r a v o t n ě nepříz¬ 

nivě působíc í látky, vznikající v průběhu výroby - tzv. t r a n s m a s t n é kyseliny ( T M K ) . 
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Trans m a s t n é kyse l iny - p laný p o p l a c h ? 

T M K j sou m a s t n é kyseliny ( o b e c n ě m a s t n é kyseliny tvoří v ý z n a m n o u část m o l e k u l y 

tuků) v p o d s t a t ě c h e m i c k y t o t o ž n é s b ě ž n ý m i (příznivě p ů s o b í c í m i ) „ c i s " m a s t n ý m i 

kysel inami. Od „ c i s " formy se liší p o u z e „ p r o s t o r o v ý m o t o č e n í m " části jejich mole¬ 

kuly. P ů v o d n ě (a n e n í t o m u příliš dávno) se T M K n e p o v a ž o v a l y za r iz ikové, p r o t o ž e 

se přišlo na t o , že „ t r a n s " formy j sou p ř i r o z e n ě obsaženy v t u c í c h t k á n í č lověka a živo¬ 

čichů - o v š e m p o u z e v m n o ž s t v í okolo 2-5 %. P r o b l é m však je , že v p r ů b ě h u proce¬ 

s u z t u ž o v á n í olejů p ů v o d n í m i n e d o k o n a l ý m i t e c h n o l o g i e m i vznikalo m n o h e m větší 

m n o ž s t v í T M K , n ě k d y d o k o n c e až 50 % c e l k o v é h o o b s a h u ! 

P ř e d n ě k o l i k a lety se objevily s tudie, poukazu j íc í na n e p ř í z n i v ý z d r a v o t n í vliv 

vyšší k o n z u m a c e T M K . Stratil v p u b l i k a c i „ A B C zdravé výživy" (1993) uvádí , že 

T M K zhoršuj í č i n n o s t p o h l a v n í soustavy, podporu j í rozvoj obez i ty a a terosk lerozy, 

v e d o u k t u k o v a t ě n í j a t e r a k n e r v o v ý m p o r u c h á m . Po m e t a b o l i c k é s t r á n c e snižují 

h l a d i n u o c h r a n n é h o H D L - c h o l e s t e r o l u a n a o p a k zvyšují n e p ř í z n i v ě p ů s o b í c í L D L 

c h o l e s t e r o l . Tyto závěry vycházej í z p u b l i k a c í Wolfa z o s m d e s á t ý c h let a p ř e d e v š í m 

z výsledků (údajně n e s e r i ó z n í c h ) studií Thomase z r o k u 1981. Nejnovějš í závěry, 

p o c h á z e j í c í o d p r e s t i ž n í h o b r i t s k é h o „ I n s t i t u t e o f F o o d S c i e n c e a n d T e c h n o l o g y " 

(Ústav p r o výživovou vědu a t e c h n o l o g i i ) j sou, pravda, f o r m u l o v á n y m n o h e m opa¬ 

trněj i a smířlivěji, když konsta tu j í , že v p ř í p a d ě k o n z u m a c e „ n e p ř e h á n ě n é h o " množ¬ 

ství t r a n s m a s t n ý c h kysel in, k t e r ý m je údajně asi 4-9 g r a m ů d e n n ě (to z n a m e n á asi 

6 % ce lkově stravou př i ja tého t u k u ) , ž á d n é r iz iko n e h r o z í . M o h l i b y c h o m tedy být 

k l idní , kdyby zde n e b y l o o n o K D Y B Y , k t e r ý m j sou n a š e n e m ě n í c í se výživové zvy­

klosti:, 

1 . N a d m ě r n á k o n z u m a c e pot rav in s vysokým p o d í l e m z t u ž e n é h o tuku l e v n é h o typu, 

obsahuj íc ího vysoký p o d í l T M K (předevš ím c u k r o v i n e k a t u k o v é h o peč iva) . 

2 . P o d vlivem r e k l a m y stoupající k o n z u m a c e levných m a r g a r í n ů a z t u ž e n ý c h tuků, 

k t e r é v n ě k t e r ý c h p ř í p a d e c h obsahují „ n e s n e s i t e l n ě " vysoký podí l T M K . 

Jistě je zajímavé, že nadměrný příjem TMK se nepříznivě projeví zvýšením jejich 

podílu v mateřském mléce, v důsledku čehož se značně zvýší potřeba příjmu cis-mast-

ných kyselin kojencem (nelze vyloučit, že tento faktor má souvislost s již naprosto běž­

nými problémy kojenců a batolat - atopickým ekzémem). 

Ještě zajímavější je zjištění, že osoby, které zemřely na oběhová onemocnění, měly 

v tukových tkáních nadprůměrný obsah TMK. Pravdou je, že přímá souvislost nebyla 

potvrzena (ostatně, jako v celé řadě jiných vazeb skladby potravin a zdraví - ono se 

to totiž nehodí „do krámu" především silným výrobcům). 

Další zajímavost - vyšší konzumace TMKje podezírána z provokace astmatu. Mohlo 

by to být možné vysvětlení nárůstu četnosti tohoto onemocnění dokonce i v lokalitách, 

které nejsou zatíženy nadměrným spadem. Pravdou je, že v tomto specifickém případě 
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je hlavním vyvolávajícím faktorem (předčasné) podávání, nebo spíše přímo zneužití 

antibiotik a možná i některé druhy očkování. 

O b s a h trans m a s t n ý c h kyse l in v různých typech margar ínů 

P o k u d j s e m „vypustil p o p l a š n o u zprávu", m u s í m uvést aktuální p o d r o b n o s t i o „stavu 

margar ínů v Č e c h á c h " . 

Kuchyňské margaríny vyráběné v ČR, n e b o do republiky d o v á ž e n é , sice obsahují 

zvýšený podí l na zdraví př íznivě působící l inolové kyseliny (doufejme, p r o t o ž e se 

objevují také informace o p a č n é ) , ale také n e v h o d n ě vysoké množstv í T M K , často 

v rozsahu 28-42 %. Tyto margar íny se tuš ím většinou používají p r o p e č e n í pečiva 

a zákusků, nezř ídka však i v d o m á c n o s t e c h . N u t n o p o d o t k n o u t , že z a h r a n i č n í kuchyň­

ské margar íny se o b s a h e m T M K od t u z e m s k ý c h prakt icky neliší. 

S p e c i á l n í m i m a r g a r í n y j sou „halvariny" s o b s a h e m tuku p o u z e 40 %. Vysoký 

obsah vody však nut í výrobce k p ř í d a v k ů m k o n z e r v a č n í c h látek. M e z i n imi poz i­

t ivně vyniká B E Č E L L I G H T ( H o l a n d s k o ) , u nás z a t í m n e d o s t u p n ý . Z „ b ě ž n ý c h " 

ha lvar inů se na t rhu objevují h o l a n d s k é S u m m e r (pozor, obsahuje ce lých 17 % 

T M K ! ) a L i n e o (obsahuje d o k o n c e 25 % T M K ! ) . Špičkou v t o m ne jhorš ím slova 

smyslu j e ( n e b o byl) j i n ý h o l a n d s k ý tuk, zvaný T O P P E R H a l v a r i n e (obsahuje 

ce lých 65 % T M K ! ) T o t o j sou údaje z roku 1998-9, za p ř í p a d n ý aktuá ln í stav 

n e m o h u ručit . 

Ještě „speciá lně j š ími" j sou j iž j e d n o u z m í n ě n é „ P r o - B I O - m a r g a r í n y " , obsahující 

d o k o n c e i v lákninu a bakter iá lní kultury (tzv. p r e - b i o t i k a a p r o - b i o t i k a ) . U nás zatím 

n e d o s t u p n é , p r o t o ž e j sou d r a h é a n ikdo by šije m o ž n á nekoupi l . 

Předběhnu, když. upozorním na to, že obvyklé druhy másla obsahují zcela přirozeně 

asi 5 % TMK, aniž by to mělo být na překážku jeho použití. 

Celkově shrnuto ve většině v ČR dos tupných margar ínů se obsah T M K pohybuje 

v rozmezí 12,9-23,8 %, s četnými výjimkami již uvedenými. Často používaný CERES 

však obsahuje 41,8 % a OMEGA 36,5 % TMK. Světlou výjimku představují produkty 

Van den Bergh - P T Z (Povltavské tukové závody) Nelahozeves , které vynikají až neu­

věřitelně nízkým o b s a h e m T M K , pohybujícím se na zanedbate lných h o d n o t á c h mezi 

0,19 až 0,38 %! (viz tabulka). O situaci s o b s a h e m T M K výrobce P a l m a Bratislava 

n e m á m žádné informace. 

T r a n s - m a s t n é kysel iny „bubákují" zce la n e č e k a n ě 

Logicky si nyní ř e k n e t e - budu používat střídavě más lo a margaríny z P T Z N e l a h o ­

zeves a t ím p r o b l é m vyřeším. S p r á v n ě ! P o u z e však v p ř í p a d ě , že si u v ě d o m í t e , že 

T M K jsou ve v ý z n a m n é m množstv í obsaženy v p r o d u k t e c h , ve kterých byste je neče­

kali - v sušenkách, p l n ě n ý c h č o k o l á d á c h , krekrech, s m a ž e n ý c h lupíncích, cukrářských 

a tukových p e k á r e n s k ý c h p r o d u k t e c h . Pokud tedy k o n z u m u j e t e v ý z n a m n é množstv í 
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výrobků, vyznačuj íc ích se vysokým o b s a h e m tzv. „skry tých" tuků, z n i c h ž prakt icky 

vždy se j e d n á o z t u ž e n é tuky, p r o b l é m js te nezvládl i . 

Tabulka č. 2: Popis obsahu TMK ve výrobcích PTZ Nelahozeves 

název výrobku charakteristika % TMK 

R Á M A 500 p o m a z á n k o v á s p ř í c h u t í m á s l a 0,19 % 

R A M A klas ická 0,16 % 

P E R L A 250 k e l í m k o v á n í z k o t u č n á , p o u ž i t í „za s t u d e n a " 0,20 % 

F L O R A o b d o b a Alfa P lus , nejlepší p o m ě r n e n a s y c e n ý c h 0,27 % 

k n a s y c e n ý m M K , p r o g r a m K A R D I O 

P E R L A tab. vyšší obsah tuku, p o u ž i t í „ n a v a ř e n í " 0,12 % 

H E R A s o b s a h e m živ. tuků, p o u ž i t í „ n a p e č e n í " 0,16 % 

P L A N T A 100% tuk „ n a s m a ž e n í " 0,38 % 

Pamatujte si: 

Čím „tvrdší"je margarín resp. jakýkoliv „ztužený tuk", tím vyšší obsahuje podíl 

zdravotně rizikových TMK. 

Na základě u v e d e n ý c h fakt s i t roufám tvrdit, že nejhorš ím, po všech s t ránkách pro 

zdraví r iz ikovým o b d o b í m , jsou dny V á n o č n í c h svátků a N o v é h o roku. K o n z u m a c e 

všech tuků, m e z i n imiž se pere más lo se svou „ r o d n o u sestrou", p ř e d s t a v o v a n o u j i s tým 

d r u h e m margar ínu, totiž v p o r o v n á n í s b ě ž n ý m i o b d o b í m i roku geometr icky vzroste. 

Poznámka pod čarou aneb proč je NĚKDY vhodnější sádlo než, máslo 

Sádlo je stále „ n a i n d e x u " aniž by to bylo nějak z á s a d n ě o d ů v o d n i t e l n é . To p r o t o , že 

obsahuje p o u z e čtvrt inu m n o ž s t v í choles te ro lu n e ž m á s l o a s o u č a s n ě je odolnější p r o t i 

vyšší t e p l o t ě , používá-l i se k p e č e n í a smažení . P o k u d tedy smažit, p a k na sádle. 

MÁSLO 
V U S A a K a n a d ě se výrazněji n e ž v E v r o p ě v p o s l e d n í c h l e t e c h „ p o d a ř i l o " snížit kon¬ 

z u m a c i m á s l a ve p r o s p ě c h spotřeby m a r g a r í n ů . Aniž by ( n a n e š t ě s t í ) v ý z n a m n ě klesla 

ce lková spotřeba tuků. V důs ledku t o h o s touply zisky p r o d u c e n t ů olejů a m a r g a r í n ů 

na ú k o r zisku výrobců m á s l a a p l n o t u č n ý c h m l é č n ý c h výrobků. „ S e b e o b r a n a " produ¬ 

c e n t ů más la a m l é č n ý c h výrobků spočívala v n a b í d c e m á s l a se s n í ž e n ý m m n o ž s t v í m 

tuku a n á s l e d n ě s p ř í d a v k e m r o s t l i n n ý c h olejů (u nás n a p ř í k l a d AB m á s l o ) . N o v o u sílu 

do k o n k u r e n č n í h o boje ve p r o s p ě c h p r o d u c e n t ů m á s l a vnes lo objevení n e p ř í z n i v ý c h 

efektů T M K , o b s a ž e n ý c h ve z t u ž e n ý c h t u c í c h . Výzkumné l a b o r a t o ř e m l é č n é h o prů¬ 

myslu i h n e d př i spěcha ly s důkazy, že m á s l o n e n í škodlivé, d o k o n c e n a o p a k ! 
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K a n a d s k y svaz výrobců m l é č n ý c h produktů doporučuje m á s l o 

Z jeho úst se dovíte, že není pravda, že mléčný tuk zvyšuje krevní cholesterol, ale také 

mnoho dalších zajímavých tvrzení, dost možná zcela objektivních. Jsou uvedeny v dal­

ším textu. 

P ř e d e v š í m je dost dobře m o ž n é , že ne jenom živočišné, ale také i n ě k t e r é ros t l inné 

tuky nejsou to „pravé o ř e c h o v é " . Uvažuje se d o k o n c e o t o m , že v ina je na straně 

cukrů ! Totiž cukrů j e d n o d u c h ý c h stejně j a k o těch, které j sou p ř i r o z e n ě obsaženy 

v p o t r a v i n á c h , ale j sou velmi rychle stravitelné. 

V o b s á h l é m m a t e r i á l e , p o d p o r u j í c í m k o n z u m a c i más la se doví te, že existují důka¬ 

zy p r o tvrzení, že i v p ř í p a d ě , kdy zdravý člověk k o n z u m u j e j a k o j e d i n ý volný tuk 

m á s l o , s t o u p á h l a d i n a c h o l e s t e r o l u j a k o r i z i k o v é h o faktoru k o r n a t ě n í cév a o b ě h o ­

vých o n e m o c n ě n í zcela n e v ý z n a m n ě . M o ž n á , že je to n ě c o p o d o b n é h o , j a k o v pří­

p a d ě k o n z u m a c e vaječných ž loutků - zdraví l idé tot iž na vysoký pří jem c h o l e s t e r o ­

lu stravou nereagují j e h o n e v h o d n ě zvýšenou h l a d i n o u v krvi. P ř e d e v š í m ne v pří¬ 

p a d ě , že s o u č a s n ě s t ě m i ž loutky k o n z u m u j í ně jakou p o t r a v i n u s vyšším o b s a h e m 

vlákniny. 

Také skladba m a s t n ý c h kyselin, obsažených v másle, je v p o r o v n á n í s margaríny 

údajně příznivější, a to předevš ím p r o děti a s tárnoucí p o p u l a c i , p r o t o ž e obsahuje 

v ý z n a m n ý podíl n a s y c e n ý c h m a s t n ý c h kyselin s krátkým ř e t ě z c e m , které j sou mno¬ 

h e m lépe stravitelné, aniž by zvyšovaly h ladinu k r e v n í h o choles terolu. P r a v d a to je , 

ale m o ž n á j e n čás tečná. D o s u d nelze vyslovit definitivní soud. 

„Mlékaři" vytahují další útočné zbraně 

Prohlašují tot iž, že výzkum vedl ke zjištění, že n ě k t e r é vysoce n e n a s y c e n é m a s t n é 

kyseliny jsou zdraví škodlivé - údajně mají souvislost s některými f o r m a m i rakoviny. 

P o c h o p i t e l n ě se o k a m ž i t ě našel silný p r o t i a r g u m e n t v p o d o b ě nejnovějšího konstato¬ 

vání j i s t é h o r e n o m o v a n é h o z a h r a n i č n í h o specialisty - t e n tvrdí, že o n e n negativní vliv 

se n e z a k l á d á na pravdě. 

Nehledě na tento spor zatím nikdo nevyvrátil tvrzení, 

Že ideálním zdrojem mastných kyselin je olivový olej! 

D a l š í m a r g u m e n t e m ve p r o s p ě c h másla j e dle j e h o p r o d u c e n t ů vysoký obsah T M K 

v m a r g a r í n e c h . Jak t o m u je ve skutečnost i , už víte. P r o t o j s e m se také zmíni l o obsa­

hu T M K v másle, který se pohybuje okolo 3-5 %. T o t o množstv í je m o ž n é považovat 

skutečně za n e š k o d n é , p o k u d n e b u d e t e jíst más lo po des í tkách g r a m ů d e n n ě (včetně 

ovšem más la „ s k r y t é h o " v některých p o t r a v i n á c h ) . 

D a l š í m , t e n t o k r á t skutečně silným a r g u m e n t e m ve p r o s p ě c h másla se zdá být fakt, 

že p o u z e živočišné tuky obsahují j i s tou specifickou m a s t n o u kyselinu zvanou CLA, 

což je zkratka pro konjugovanou kyselinu l inolovou. Je p r o k á z á n o , že ta má význam¬ 
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ný p r o t i n á d o r o v ý efekt a p r a v d ě p o d o b n ě d o k o n c e přispívá k p r e v e n c i obezity. To však 

zcela j i s tě n e z n a m e n á , že m á s l o je „ lék" a že ho tedy m ů ž e m e jíst n e o m e z e n ě . Jistě by 

se n y n í slušelo objektivizovat obsah C L A v m á s l e c h ! 

Nakonec producenti másla nasazují ..těžké kalibry" 

1. P o u ž i t í m á s l a údajně přispívá ke snížení n a d v á h y ! P o d l e m é h o n á z o r u se j e d n á 

o h o d n ě t e n d e n č n í i n t e r p r e t a c i výsledků „ p ř e d b ě ž n é h o " výzkumu, p r o v e d e n é h o 

n a n e š t ě s t í j e n u zvířat, který „ n a z n a ě i l " , že k o n z u m a c e m á s l a působí na zdraví příz­

nivě, p r o t o ž e snižuje če tnos t pří jmu stravy, což vede ke snížení celkově přijaté ener­

gie a t ím ke snížení nadváhy. 

Co si o tom myslím? Jednak se jednalo o zvířata a navíc konzumace másla může sní­

žit snad jen nutný objem stravy, protože v malém množství másla je hodně energie. 

2. P r o d u c e n t i m á s l a a t u č n ý c h m l é č n ý c h výrobků citují ( p o h ř í c h u „závislé") specia­

listy, u p o z o r ň u j í c í na fakt, že radiká ln í o m e z e n í obsahu tuků ve stravě dětí je 

n e v h o d n é , p r o t o ž e p ř i n e j m e n š í m způsobuje o p o ž d ě n í vývoje m o z k u a o d d á l e n í p r o ­

d u k c e p o h l a v n í c h h o r m o n ů ( o d d á l e n í p u b e r t y ) . 

Netvrdím, že pro vývoj nejsou nutné některé esenciální mastné kyseliny - naopak. 

Ale s tvrzeními o jejich výhodném zdroji - másle, bych byl velmi opatrný, protože to 

může spustit lavinu „bezuzdného holdování" tučným produktům, které nesporně 

jsou po jiné stránce prokazatelně rizikové. 

D o b r o u představu o a r g u m e n t e c h p r o d u c e n t ů más la s i u d ě l á t e na základě ci tace p r o ­

p a g a č n í h o letáku (pocházej í právě od p r o d u c e n t ů z K a n a d y ) : 

Máslo je přírodní. 

T r o c h u se opomíjí fakt, že v m l é č n é m tuku m o h o u (a j s o u ) o b s a ž e n y r ů z n é , p ů v o d n ě 

se v n ě m nevyskytující, škodlivé látky. Je o t á z k o u , do j a k é míry je m l é k o krav, jej ichž 

dojivost je s t u p ň o v á n a všemi m o ž n ý m i p r o s t ř e d k y v č e t n ě h o r m o n ů , ant ib iot ik a k rmi­

va obsahuj íc ího vysoký p o d í l ž ivočišných p r o d u k t ů , skutečně o n o p ů v o d n í , zdraví 

p r o s p ě š n é m l é k o tak, j a k t o m u bylo v p ř í p a d ě m l é k a d o m á c í h o , p r ů m y s l o v ě n e z p r a ­

c o v á v a n é h o , od krav p a s o u c í c h se větš inu roku na ekologicky n e z a t í ž e n ý c h h o r s k ý c h 

l o u k á c h . 

Umírněná konzumace másla není zdraví riziková. 

Ú d a j n ě j e t o t o m u tak p r o t o , ž e r iz iko h r o z í p o u z e l idem, t r p í c í m v r o z e n o u dispozicí 

k v y s o k é m u c h o l e s t e r o l u a p o r u c h á m t u k o v é h o m e t a b o l i s m u . S t í m je m o ž n é souhla­

sit. U k á z a l o se to t iž , že zdraví l idé tolerují vysoký pří jem choles te ro lu p ř i v á d ě n é h o 

jakýmikol iv p o t r a v i n o v ý m i zdroji. 

Máslo obsahuje stejné množství energie jako margaríny. 

To je pravda p o u z e v p ř í p a d ě , kdy se s m á s l e m srovná klasický m a r g a r í n . 
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Tuk proti tuku. 

T v r z e n í , že když jste s t o u p e n c e m r a c i o n á l n í výživy, m ů ž e t e mít (a je to p r o s p ě š n é ) 

stejně tak m n o h o s a t u r o v a n ý c h tuků díky más lu j a k o n e s a t u r o v a n ý c h díky olejům 

a m a r g a r í n ů m , je zavádějící. D o s u d ne lze s k o n e č n o u p la tnos t í r o z h o d n o u t , j a k é by 

m ě l o být o p t i m á l n í m n o ž s t v í m á s l a a j a k é olejů (a to j e š tě j a k é h o d r u h u ) . 

Máslo není výhradním a nejrizikovějším zdrojem cholesterolu. 

To je pravda, aniž by to m o h l být a r g u m e n t p r o v ý h r a d n í k o n z u m a c i másla . 

Bez másla nevyužijete žádný beta-karoten. 

To je b lud ne jhrubš ího kal ibru! b e t a - k a r o t e n e m se m ů ž e t e předávkovat , a to n e j e n o m 

v j e h o formě r o z p u š t ě n é v oleji (léky a p o t r a v i n o v é d o p l ň k y ) , ale d o k o n c e i p i t í m čer­

stvé m r k v o v é šťávy. 

Potraviny obsahující máslo nejsou zdravotně rizikové. 

To je pravda j e n č á s t e č n ě , p r o t o ž e větš ina lidí, k o n z u m u j í c í c h relat ivní n a d b y t e k nasy¬ 

c e n ý c h tuků j a k o takových (předevš ím však v jej ich p ř i r o z e n é p ů v o d n í p ř í r o d n í 

formě) n u t n ě n e u m ř e na o b ě h o v é o n e m o c n ě n í . M ě l o by se říci, že „potrav iny obsahu¬ 

j ící m á s l o nejsou o nic víc r iz ikové n e ž ty, k teré obsahují stejně m n o h o j i n ý c h t u k ů " . 

Mléko a máslo konzumují lidé již tisíce let, aniž by umírali na oběhová onemocnění. 

P r a v d o u j e , že výskyt o b ě h o v ý c h o n e m o c n ě n í s t o u p á , an iž by p ř í m o u a j e d i n o u pří¬ 

č i n o u byla k o n z u m a c e m á s l a , c o ž lze d o k á z a t t í m , že se s p o t ř e b a m á s l a v posled¬ 

n í c h n ě k o l i k a l e t e c h v ý z n a m n ě sníži la ( s t o u p l a p r o d u k c e m a r g a r í n ů ) , an iž b y s e 

zlepši l z d r a v o t n í stav se s p o t ř e b o u t u k ů souvise j íc ích o n e m o c n ě n í . J d e však o t o , že 

m á s l o j e součás t í m n o h a p o t r a v i n a m n o h o m á s l a v ý z n a m n ě zvyšuje př í jem ener¬ 

gie, c o ž zase zvyšuje r i z i k o rozvoje o b e z i t y - a ta je p r o k a z a t e l n ě z d r a v o t n ě rizi¬ 

ková. 

Máslo obsahuje CLA. 

O t o m již byla ř e č . To je pravda, margar íny ani oleje t u t o p r o s p ě š n o u m a s t n o u kyseli¬ 

nu neobsahuj í . Jejím da l š ím z d r o j e m je také hověz í m a s o ( n e b o přesněji hověz í lůj). 

Máslo obsahuje další prospěšné složky - tzv. sfingolipidy a kyselinu butyrovou 

(máselnou). 

To je opět pravda, má to souvislost s j iž z m í n ě n ý m vývojem m o z k u . Je to také zásad¬ 

ní a r g u m e n t p r o nejnovější d o p o r u č e n í n e o m e z o v a t ve stravě bato la t obsah tuků. 

Ale o t o m již byla řeč někol ikrá t a také to n e z n a m e n á , že j e d i n ý m v h o d n ý m t u k e m p r o 

d o s p ě l é h o je más lo a že ho m u s í m e k o n z u m o v a t každý d e n ! 

Máslo je prostě chutné... 

To ne lze popř í t . J i n a k by p r o d u c e n t i m a r g a r í n ů nepř idáva l i do svých výrobků u m ě l é 

m á s l o v é a r o m a . Ale v t o m t o p ř í p a d ě je to j e n z n e u ž í v á n í chuťových vlastnost í más la 

a výživových zvyklostí p o p u l a c e . H o v o ř i t o t o m , že „tě lo si s a m o ř e k n e , co je p r o něj 

z d r a v é " , je holý nesmysl . P o d o b n ě by se m o h l o tvrdit, že „cukr je sladký a lidé po n ě m 

t o u ž í " - což je n a p r o s t á pravda, ale ješ tě to n e z n a m e n á , že cukr je zdravý! D o k o n c e 

n a o p a k . 
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Máslo za nic nemůže, ani za obezitu 

S a m o z ř e j m ě ! Más lo s a m o o sobě urč i tě za obezitu ani za sklerózu n e m ů ž e . J e n o m ž e 

más lo n i k d o nejí s a m o t n é . A v t o m je ten háček naší výživy. Také je pravda, že mno¬ 

h e m horší než más lo je nadbytek z t u ž e n ý c h tuků, skrytých v m n o h a p o t r a v i n á c h , pře¬ 

devším v u z e n i n á c h . Más lo v n i c h urči tě není . 

Mimochodem, v Mongolsku, Indii a především v Tibetu se máslo používá VELMI hojně 

a to jako nutná součást stravy. Dokonce se přidává i do čaje nebo se opatrně a dlouho 

„přeškvařuje " a zbavuje syrovátky (podobnějako u nás sádlo) a pak se používá jako skvě­

lá trvanlivá potravina ba dokonce jako lék! Bez škodlivých následků. Nyníjde o to, že se 

jedná o zcela jiným způsobem chovaná zvířata. A zcela odlišným způsobem žijící lidi. 

S k u t e č n o s t je tudíž, k o n e č n ě jako vždy, někde „ m e z i " 

Lze ji formulovat následujícími doporučeními: 

1. Vyhněte se nekval i tn ím m a r g a r í n ů m . 

2. Margar ín ve výživě dětí do tří let věku používejte j e n Z C E L A výjimečně. 

3. Používejte čerstvé más lo - preferujte máslo s p ř í d a v k e m r o s t l i n n é h o oleje t řeba 

už i p r o t o , že se lépe roztírá. 

4. Margar ín používejte j e n asi v objemu j e d n é třet iny celkově k o n z u m o v a n ý c h vol¬ 

ných tuků a vybírejte p o u z e kvalitní druhy, k č e m u ž vám m ů ž e p o m o c i dříve uve¬ 

d e n á tabulka. 

5. N i k d y si n e m a ž t e na chléb dva až třikrát víc margar ínu v p o r o v n á n í s m á s l e m . 

6. Nikdy n e s m a ž t e na más le . 

7. Más lo skladujte m i n i m á l n í dobu, vždy d o k o n a l e c h r á n ě n é před v z d u c h e m . 

8. O p a t r n ě zacházejte se so leným m á s l e m , které se opět dostává na t rh, p r o t o ž e j e h o 

k o n z u m a c e zvyšuje j iž tak n a d m ě r n ý příjem kuchyňské soli. 

9. O m e z t e na m i n i m u m k o n z u m a c i „ s l a d k ý c h " potrav in s vysokým o b s a h e m jaké¬ 

hokoliv tuku. Použi t í másla při jejich doufejme že sporadické př ípravě je m o ž n á 

lepší cestou než obvyklé použi t í z t u ž e n ý c h tuků a d l o u h o a n e v h o d n ě skladova¬ 

ných rost l inných olejů. 

10. Z v y š t e k o n z u m a c i v y s o c e kval i tních, za s tudena l i s o v a n ý c h olejů, předevš ím 

oleje olivového (a b r u t n á k o v é h o či p u p a l o v é h o , i když spíše j a k o lék než j a k o sou¬ 

část p o k r m u ) . 

A nakonec? 

AJ T U K Y nelze ze stravy zcela vyloučit. N e n í v h o d n é a v praxi v p o d s t a t ě ani reá lné 

snížit k o n z u m a c i tuků p o d 20 %. 

B/ M á s l o není n u t n é ze stravy zcela vyloučit - o m a r g a r í n e c h si net roufám rozhod­

nout. 

Cl Margar íny k o n z u m o v a t n e m u s í t e , pokud d o k á ž e t e používat s t ř ídmě máslo, občas 

sádlo a k r o m ě t o h o již u v e d e n é oleje, a to ješ tě j e n v h o d n ý m z p ů s o b e m . 
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D/ P o s t a č í , když ze stravy vy louč í te t é m ě ř v š e c h n y uzeniny a j a k é k o l i v tučné 

m a s o s výjimkou rybího - t ím docí l í te v ý z n a m n é h o snížení příjmu nevhod­

ných tuků. 

E/ Z a b r a ň t e k o n z u m a c i j a k ý c h k o l i v p ř e p á l e n ý c h tuků. 

D r ž t e mi palce, abych přežil útoky kolegů, p r o d u c e n t ů všech m o ž n ý c h tuků a v n e p o ­

slední řadě „ c u k r á ř ů " . 
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KAPITOLA 8 
Esenciální mastné kyseliny 

-jsou tajemstvím dobrého zdraví a výkonnosti? 

Následující text má zásadní význam, přes tože se b u d e zdát p o m ě r n ě o d b o r n ě k o m ­

plikovaný. Je důležitý, p r o t o ž e , jak j iž bylo ř e č e n o v p ř e d c h o z í kapi to le , tuky j sou až 

dosud T A B U p r o kulturisty a p r o ty, kdo chtějí redukovat n a d v á h u . J e n o m ž e už víte, 

že ve stravě musí být p ř í t o m n o j isté (byť re lat ivně malé) množstv í někol ika vysoce 

specifických látek tukové povahy, tot iž E S E N C I Á L N Í C H M A S T N Ý C H K Y S E L I N . 

Jejich nedosta tek, a to d o k o n c e velmi častý, je p r a v d ě p o d o b n ý m , p o k u d ne d o k o n c e 

j i s tým, d ů v o d e m stagnace výkonnost i (resp. n e d o s t a t e č n é h o přírůstku tolik ž á d a n é 

svalové h m o t y ) ! A p o r u c h zdraví. 

Váš v t u t o chvíli jistý šok není na místě . N e j e d n á se tot iž o d o p o r u č e n í k o n z u m o v a t 

tuky j a k o takové, ale p o u z e j is té množstv í vybraných zdrojů z m í n ě n ý c h esenciá ln ích 

m a s t n ý c h kyselin ( E M K ) , a to ve formě některých ros t l inných olejů, do m a l é míry 

i másla, a také - rybích olejů v jejich p ř i r o z e n é p o d o b ě (v mořských rybách) . 

A N O , je to tak. Vy tot iž nepotřebu je te v p o d s t a t ě ž á d n é „ n a s y c e n é " tuky, to zna­

m e n á tuky živočišné (až na výjimku, t v o ř e n o u v ž ivočišných t k á n í c h o b s a ž e n o u kon-

j u g o v a n o u kyselinou l i n o l e n o v o u - C L A ) . Vy n a o p a k potřebujete E M K , tvořící 

„ t u k o v o u " o b d o b u e s e n c i á l n í c h aminokyse l in (EAA). To p r o t o , že lidský o r g a n i s m u s 

si je n e u m í vytvořit - mus í je dostat p o t r a v o u . P o u ž í v e j m e p r o ně nyní v ý h r a d n ě 

zkratku E M K (anglický ekvivalent je E F A ) . J e d n á se předevš ím o tři zák ladní E M K 

a to l inolovou, l ino lenovou a a r a c h i d o n o v o u . M o ž n á , že v á m nyní p o p r v é t r o c h u 

z a m o t á m hlavu, když konstatuji, že j sou však ješ tě další, d o k o n c e V E L E d ů l e ž i t é 

m a s t n é kyseliny, a to h n e d dvě - j sou j i m i kyselina e i k o s a p e n t a e n o v á (EPA) a kyse­

lina d o k o s a h e x a e n o v á ( D H A - neplést s D H E A ) , o b s a ž e n é t é m ě ř bez výjimky 

v o n ě c h d o p o r u č e n ý c h rybích olejích. Bez všech pět i E M K , ba d o k o n c e bez jejich 

s p r á v n é h o p o m ě r u , n e j e n o m n e b u d e t e zdraví, ale také n e d o c í l í t e ú s p ě c h u ve sportu, 

v č e t n ě kulturistiky. 

T o z n a m e n á , že: 

- m ů ž e t e být ( téměř) bez más la a (úplně) bez u z e n i n , p r o t o ž e obsahují příliš m n o h o 

energie, choles terolu, soli a potrav inářských aditiv; 

- n e m ů ž e t e být bez ros t l inné potravy (olejnin, luštěnin a obi lovin), p r o t o ž e obsahují 

E M K ; 

- m u s í t e mít ve stravě alespoň 10 % „ d o b r ý c h " tuků obsahujících ony E M K , ale ta¬ 
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ké, m i m o j i n é , dalš ích asi 10 - 15 % „ o s t a t n í c h " obsahuj íc ích energii, t řeba i ve 

formě m a s t n ý c h kyselin se s t ředně d l o u h ý m ř e t ě z c e m ( M C T tuky - viz dá le) . 

Dost důvodů k tomu, abych věnoval zvýšenou pozornost EMK a některým dalším spe­

cifickým formám mastných kyselin (MK). 

K č e m u a kdy jsou dobré MK a p o t a ž m o s p e c i á l n ě upravené tuky? 

Nejprve n ě k o l i k slov k z á k l a d n í m MK t v o ř í c í m součást všech tuků. Je j i c h velká ř a d a 

s názvy, k teré by v á m nic neřekly. Liší se p o č t e m uhl íků v m o l e k u l e . Nejsou esenci­

ální, přes to m o h o u být zajímavé s o h l e d e m na m o ž n o s t je j ich využití ve stravě (spor¬ 

t o v c e ) . 

MASTNÉ KYSELINY (MK) S KRÁTKÝM ŘETĚZCEM 

(tak zvané SCFA) 

Jsou specifické t í m , že větš inou vznikají až v o r g a n i s m u při p ř e m ě n ě tuků potravy na 

vs t řebate lné p r o d u k t y za s p o l u p ů s o b e n í střevní bakter iá ln í flóry a vlákniny. Jsou tedy 

j e d n ě m i ze složek o c h r a n n ý c h . P ů s o b í prot izánět l ivě a p r o t i n á d o r o v ě na střevní sliz¬ 

nici . Nejvíc j i c h obsahuje t řeba kokosový t u k a m á s l o . To je b o m b a . N e m y s l í m , že 

b y c h o m měl i jíst más lo j a k o lék prot i rakov ině . J e t o m n o h e m kompl ikovaně j š í . T o j e 

tedy důvod, p r o č n e m ů ž e t e jíst p o u z e m a s o , ale m u s í t e jíst také o v o c e , z e l e n i n u , obi¬ 

loviny a luštěniny. A t r o c h u t o h o t u k u . . . Je to také z d ů v o d n ě n í p r o d o p o r u č e n í jíst 

n e j e n o m u v e d e n é druhy p o t r a v i n , ale také zakysané m l é č n é výrobky. To v š e c h n o hlav¬ 

n ě p r o „ d o b r o " vašeho střeva. Bez j e h o kvalitní č innos t i N I K D Y n e p ř i b e r e t e svalovou 

h m o t u . Spíše n a o p a k . P r a v d o u j e , že tyto MK se formou p o t r a v i n o v é h o d o p l ň k u nedo¬ 

dávají. K d y ž už n ic j i n é h o , asi by h r o z n ě smrděly. Výjimkou je o v š e m látka zvaná 

H M B ( h y d r o x y m e t y l b u t y r á t ) . 

MASTNÉ KYSELINY SE STŘEDNÍM ŘETĚZCEM 

(MCT - medium chain triglycerides) 

Jsou dalš ími specifickými f o r m a m i tuků, respekt ive M K . Z c e l a se liší od obvyklých 

z n á m ý c h tuků p ř e d e v š í m po s t ránce m e t a b o l i c k é , p r o t o ž e se v o r g a n i s m u zpracová¬ 

vají specifickým z p ů s o b e m . Velmi rychle tot iž procháze j í „skrz" j á t r a , aniž by se 

v n i c h ukládaly, a p ř e d e v š í m j sou prakt icky o k a m ž i t ě využite lné j a k o zdroj energie 

p r o svaly. K r o m ě t o h o stabilizují h l a d i n u k r e v n í h o cukru t í m , že „ n e p r o v o k u j í " tvor¬ 

bu inzul ínu. P o k u d je tedy k o n z u m u j e t e j a k o zdroj energie, n e m u s í t e se bát, že ztloust¬ 

n e t e . Vynikající j sou p ř e d e v š í m p r o d o p l n ě n í energie ve vytrvalostních sportech. 

D o k o n c e se používají v k l in ické výživě! M o h u j e n doufat, že se v p r ů b ě h u dalš ích let 

n e d o č k á m nějakých n e p ř í j e m n ý c h zjištění, spojených s je j ich p r a v i d e l n o u v ý z n a m n o u 

k o n z u m a c í . T o b y m n e opravdu m r z e l o . Klas ickým r e p r e z e n t a n t e m j e kokosový t u k 

(olej). M C T se vyrábějí také p r ů m y s l o v ě , aby se p a k použi ly j a k o speciální tuky p r o 

t e p e l n o u př ípravu p o k r m ů , ba d o k o n c e ve formě specifických vysokoenerge t ických 
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p r o d u k t ů sportovní výživy. Přidávají se n ě k d y také ke dražš ím „ g a i n e r ů m " a nyní 

d o k o n c e i do energet ických tyčinek. To se mi zdá V E L M I m o u d r é . 

O M E G A - 3 - M A S T N É K Y S E L I N Y 

Jsou to vysoce specifické, n e n a s y c e n é - se t ř e m i dvojnými v a z b a m i , esenciá ln í M K : 

al fa- l ino lenová (ALA) a g a m a - l i n o l e n o v á (GLA) 

M o ž n á je š tě důležitější j sou další kyseliny o m e g a - 3 řady a t o : 

e i k o s a p e n t a e n o v á ( E P A - pět dvojných vazeb, tvoří se z ALA) 

d o k o s a h e x a e n o v á ( D H A - š e s t dvojných vazeb) 

Právě tyto dvě MK j sou p o t ř e b n é , ale ve stravě S t ř e d o e v r o p a n ů j sou z a s t o u p e n y zcela 

m i n i m á l n ě . Vysoký p o č e t dvojných vazeb m i m o j i n é určuje specifiku jej ich p ů s o b e n í , 

stejně tak i je j ich „ n á c h y l n o s t " k oxidaci . M i m o j i n é d o b r é úč inky také snižují krevní 

srážlivost a r iz iko tvorby k r e v n í h o v m e t k u (ucpávky cév s lepenými k r e v n í m i destič¬ 

k a m i a k r v i n k a m i - t r o m b u s ) , snižují d o k o n c e krevní t lak a také h l a d i n u choles te ro lu 

a omezuj í zánět l ivé procesy, v č e t n ě z á n ě t ů zaž ívac ího t raktu . D H A je velmi prospěš¬ 

ná p r o kvalitu v idění a u dět í přispívá k vývoji m o z k u . 

Al fa- l inolenová kysel ina (ALA) je p ř i r o z e n o u součást í l n ě n é h o oleje. T e n t o olej 

však obsahuje ve lmi v ý z n a m n é m n o ž s t v í j i n é E M K - kyseliny l inolové, k terá je 

z á k l a d n í m č l e n e m řady kyselin zvaných o d b o r n ě „ o m e g a - 6 " . Má dvě dvojné vazby. 

K O N J U G O V A N Á K Y S E L I N A L I N O L E N O V Á (CLA) 

Je další ze spektra e s e n c i á l n í c h MK řady o m e g a - 3 , je svým p ů s o b e n í m zcela mimo¬ 

ř á d n á - u k á z a l a se j a k o v p o d s t a t ě zcela p ř í r o d n í zdroj j e d n o h o z n e z b y t n ý c h růsto¬ 

vých faktorů. O m e z u j e n a p ř í k l a d devastující p ů s o b e n í fyzického p ř e t í ž e n í a stresu. 

Př ik ládá se j í v ý z n a m v p r e v e n c i rozvoje obezity. Na t r h u svého času byly speciální 

d o p l ň k y s vysokým o b s a h e m CLA. 

K Y S E L I N A L I N O L O V Á 

Viz také z m í n k a výše o l n ě n é m oleji. Je nejdůležitější esenciá lní m a s t n o u kysel inou 

řady o m e g a - 6 . N á s l e d n ě z n í vzniká n a p r o s t o nejpodstatnějš í m a s t n á kysel ina t é t o 

řady, a tou je kysel ina g a m a - l i n o l e n o v á ( G L A ) . Právě p r o t o se nyní protěžují doplň¬ 

ky výživy, obsahující její p ř i r o z e n é zdroje - n a p ř í k l a d p u p a l k o v ý a h l a v n ě b r u t n á k o -

vý olej. V o s t a t n í c h obvyklých p o t r a v i n á c h je j í ve lmi, velmi m á l o . T v o r b u G L A 

m o h o u v ý z n a m n ě snižovat n ě k t e r é faktory, k t e r é j sou vlastně b ě ž n o u součást í života: 

s t á r n u t í - t rans-mastné kyseliny ( T M K ) - v i rové infekce - stres 
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V š i m n ě t e s i p r o b l é m u obsahu T M K v n ě k t e r ý c h m a r g a r í n e c h a s ladkos tech 

a v z p o m e ň t e si na z m í n k u o t o m , že právě jej ich n a d m ě r n á k o n z u m a c e je austral¬ 

skými vědci p o v a ž o v á n a za j e d e n z m o ž n ý c h faktorů vyvolávajících a s t m a ( m i m o 

j i n ý c h s a m o z ř e j m ě ) . 

Jak vidíte, výživa má negat ivní vliv v p ř í p a d ě , kdy k o n z u m u j e t e velký podíl potra¬ 

vin s vysokým GI a příliš m n o h o T M K . A příliš m n o h o j e d n o d u c h ý c h cukrů. Nejez¬ 

te je - j i n a k ř e č e n o - z a b r a ň t e skoro „za k a ž d o u c e n u " kolísání h lad iny k r e v n í h o 

cukru, snižte na m i n i m u m „ p r o v o k a c i i n z u l í n u " . Ale kupodivu t a k é i další potravi­

ny, d o k o n c e i ty, které obsahují „za zdravé o b e c n ě p o v a ž o v a n é " r o s t l i n n é oleje, j sou 

do urč i té míry r izikové - j sou j i m i p ř e d e v š í m vlašské ořechy a lněný olej! Skuteč¬ 

n ě , asi je to p r o vás šok, p r o t o ž e lněný olej se považuje z a j e d e n z vůbec nejkvalit-

nějších. Ovšem t í m , že obsahuje m n o h o kyseliny a l fa- l inolenové, blokuje tvorbu její 

aktivní sestřičky, k terou je kyselina g a m a - l i n o l e n o v á ( G L A ) . N a o p a k , kyselina 

e i k o s a p e n t a e n o v á ( E P A ) , j e d n a zdůlež i tých M K řady o m e g a - 3 , přispívá v ý z n a m n ě 

k tvorbě G L A a d o b r ý c h e i k o s a n o i d ů . P r o n ě k o h o je m o ž n á smůla, že je o b s a ž e n a 

v ý z n a m n ě , n e b o d o k o n c e skoro v ý h r a d n ě v rybách, p ř e d e v š í m v lososu, m a k r e l e 

a s a r d i n k á c h . 

Přehled nejdůležitějších E M K : 

Olejová 1 dvojná vazba. . . . 18:1 . . o m e j ; a 9 . . . . olivový olej 

Linolová 2 dvojné vazby. . . . 18:2 . . . . omej; a 6. . . . olej lněného semínka 

Linolenová 3 dvojné vazby. . . . 18:3 . . . . omej; a 3. . . . olej lněného semínka 

Arachidonová. . . . 4 dvojné vazby. . . . 20:4 . . . . omej; a 6. . . . lecitin 

Eikosapentaenová. . 5 dvojných vazeb. . 20:5 . . . . o m e j ; a 3 . . . . rybí olej 

Dokosahexaenová . 6 dvojných vazeb. . 20:6 . . . . o m e j ; a 3 . . . . rybí oleje 

Vysvětlení: 

Čísla v podílu znamenají: první číslo je počet uhlíků v molekule - jak vidíte jedná se 

o pěkně dlouhý řetězec, druhé číslo je počet dvojných vazeb. Označení „ omega s číslem " 

vyjadřuje umístění první dvojné vazby na daném uhlíku od začátku molekuly, např. 

omega 9 je dvojná vazba na devátém uhlíku. Dvojná vazba (vždy mezi dvěma po sobě 

následujícími atomy uhlíku) je vlastně nosičem specifických vlastností. Obsah EMK 

v různých tucích je obsahem samostatné tabulky zařazené v předposledníkapitole. 

A L E p o z o r ! 

S k u t e č n ě , musí te s i dát p o z o r na p ř í p a d n ý n a d m ě r n ý příjem kyseliny a r a c h i d o n o v é , 

přes tože patří mezi esenciá lní . N e m u s í t e mít starost o její příjem, p r o t o ž e si j i tělo 

vlastně vytvoří z kyseliny l inolové, p o k u d by ji p o t ř e b o v a l o . Kyselina a r a c h i d o n o v á 

tot iž je zdrojem tvorbu „ š p a t n ý c h " e ikosanoidů (viz další t ex t ) . 

K vydatným zdrojům kyseliny a r a c h i d o n o v é patř í : 
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vaječný žloutek - vnitřnosti, především játra 

většina uzenin - tučné červené maso 

To je d ů k a z , p r o č - m i m o j i n é - nejíst u v e d e n é potraviny. 

Kyselina l ipoová (někdy t é ž „v i tamin B 1 3 " . t h i o o k t o v á kyse l ina. p r o t o g e n A) 

Má t r o c h u s p o l e č n é h o s tuky, v k a ž d é m p ř í p a d ě je v t u c í c h velmi d o b ř e r o z p u s t n á . 

Ve své m o l e k u l e obsahuje síru (všechny p ř i r o z e n é organické látky vyskytující se v lid­

ském o r g a n i s m u plní v ý z n a m n é ro le , v z p o m e ň t e n a a m i n o k y s e l i n u cystein n e b o j e h o 

derivát N - a c e t y l - c y s t e i n , další a m i n o k y s e l i n u m e t h i o n i n a její derivát m e t y l m e t h i o -

n i n , zvaný v i tamin U ) . Kyselina l ipoová je velmi s i lným a n t i o x i d a n t e m , lá tkou příz­

nivě regulující využití c u k r u (glukózy) tak, že je to v ý h o d n é pro diabetiky i osoby trpí­

cí h y p o g l y k e m i í , d o k á ž e o d s t r a ň o v a t toxické kovy. Její prav ide lné p o u ž i t í zpomalu je 

s tárnut í . Jejími b o h a t ý m i p ř í r o d n í m i zdroji j sou j á t r a a kvasnice (právě p r o t o j sou tyto 

potraviny velmi zdravé, p o k u d by v p ř í p a d ě j a t e r n e h r o z i l o m n o h o choles te ro lu 

a r ů z n é tox ické látky, a p o k u d by kvasnice n e n a d ý m a l y a nebyly p o t e n c i o n á l n ě aler-

gizující). 

P r i n c i p i á l n ě se j e d n á o látku, zapo jenou do nejdůležitějš ího kroku p ř e m ě n y látek 

n a energii . J e pro člověka n a p r o s t o n e z b y t n á . P o d o b n ě j a k o m e t h i o n i n , b a d o k o n c e 

m n o h e m účinněj i , j i lze použ í t k o c h r a n ě j a t e r před toxickými lá tkami všeho d r u h u , 

p r o p o d p o r u m o z k o v é č i n n o s t i p ředevš ím u s t á r n o u c í c h osob, p ř í p a d n ě při h l a d o v ě n í . 

N ě k o m u m ů ž e způsobi t alergii. 

EIKOSANOWY - důležité regulátory přeměny látek na energii 

Tato část textu možná není pro každého, dokonce si nejsem jist, zda není až příliš 

odborná. Nicméně, riskuji to, protože se vždy najdou čtenáři, které to bude zajímat. 

A zjistil jsem, že jich není málo. Ještě že tak. 

D o k o n c e by bylo m o ž n é říci, že e i k o s a n o i d y j sou nejdůležitější. J sou tot iž j a k ý m i ­

si supervizory tvorby a p ů s o b e n í h o r m o n ů . K u p o d i v u j sou z n á m y velmi m á l o 

a to i m e z i o d b o r n o u veřejností, n e s p e c i a l i z o v a n o u na h o r m o n y a ř ízení m e t a b o l i s m u . 

J e d n ě m i z e i k o s a n o i d ů j sou „ p r o s t a g l a n d i n y " t v o ř e n é - a to se tedy p o d r ž t e - prosta­

tou . Tvoř í p o u z e j e d n u skupinu z celé škály vysoce specifických látek, s o u b o r n ě ozna­

č o v a n ý c h j a k o e ikosanoidy. D ů l e ž i t é je , že ne všechny p ů s o b í př íznivě. Ale stejně tak 

je důlež i té , že je m o ž n é je j ich p r o d u k c i do j is té míry akt ivně ovlivnit, a to - ú p r a v o u 

stravy a p ř í p a d n ě i p o d á v á n í m n ě k t e r ý c h p o t r a v i n o v ý c h d o p l ň k ů ! 

Na první p o h l e d se tyto látky nezdají být důlež i té v souvislosti se sportovní výživou 

- ale ony j sou. K o n e č n ě , zkus ím to objasnit v da l š ím textu. Ještě podstatnějš í je kon­

statování , že také ony tvoří vyvážené dvojice, stejně j a k o inzul ín a g lukagon. Stejně 

tak se jejich p r o d u k c e dá ovlivnit výživou - u první dvojice to je př í jmem cukrů, v pří­

p a d ě e i k o s a n o i d ů k o n z u m a c í tuků ( m á m na mysli r ů z n ý c h tuků, lišících se svými 

m a s t n ý m i kyse l inami tak, j ak je to p o p s á n o výše). K u p o d i v u , nejpodstatnějš í j e právě 
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t e n „ z a t r a c e n ý " i n z u l í n . J e h o p r o d u k c e p o c h o p i t e l n ě závisí n a k o n z u m a c i 

c u k r ů . . . a h l a d i n a inzul ínu v krvi zase ovlivňuje p r o d u k c i e ikosanoidů. N o , to je tedy 

k o m p l i k o v a n é , ale p ř i t o m velmi j e d n o d u c h é . P r o s t ě m u s í t e hlídat svůj mlsný jazýček 

a n e s k l o u z n o u t k časté a předevš ím vydatné k o n z u m a c i potravin s vysokým G I . Nedej 

bože ke k o n z u m a c i nárazově vysokých dávek glukózy. 

E x i s t e n c e e ikosanoidů, vznikajících z e s e n c i á l n í c h m a s t n ý c h kyselin, také vysvět­

luje, p r o č mus í te ve stravě mít „ h o d n é tuky" . Viz výše. Existuje celá řada, d o k o n c e 

jakési „ t ř í d y " e i k o s a n o i d ů . V každé t ř ídě je vždy někol ik „ ž á k ů " , v t o m t o p ř í p a d ě 

spíše ředitelů, kteří j sou očís lováni a mají r ů z n é funkce. Z d e j sou u v e d e n y spíše ty 

negat ivní : 

P r o s t a g l a n d i n y působí záněty a autominunní choroby 

L e u k o t r i e n y působí například především alergie 

Prostacykl iny možný negativní vliv související se srdečními 

onemocněními 

T r o m b o x a n y ovlivňují shlukování krevních destiček, 

souvisejí s oběhovými onemocněními 

Lipoxiny 

O H - m a s t n é kyseliny třeba beta-hydroxybutyrát (BHB) 
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KAPITOLA 9 
Bílkoviny - stále dokola nebo konečně jinak? 

N e ž s e z a č n u v ě n o v a t p r o b l e m a t i c e b í lkov in, d o p o r u č u j i z a m y s l e t s e n a d nás leduj í­

c í m t e x t e m : 

O r g a n i s m u s p o t ř e b u j e energ i i . N a l é z a j í ve s travě. S t rava se sk ládá ze tří z á k l a d n í c h 

živ in - b í lkov in, t u k ů a c u k r ů ( s a c h a r i d ů ) . N i k d o u r č i t ě n e p o c h y b u j e , že b í l k o v i n y 

j s o u a b s o l u t n ě n u t n o u ž i v i n o u . N i k d o - p ř e d e v š í m ze s p o r t o v c ů a s t o u p e n c ů a l t e r n a ­

t i v n í c h v ý ž i v o v ý c h stylů t a k é n e p o c h y b u j e , ž e cukry j s o u d r u h o u r e l a t i v n ě n e p o s t r a ­

d a t e l n o u ž i v i n o u . J a k j s t e se d o v ě d ě l i v p ř e d c h o z í c h k a p i t o l á c h , ani t ře t í z á k l a d n í živi¬ 

nu - tuky, n e l z e ze stravy v y n e c h a t . 

Zdraví i výkonnost závisí hlavně a především - na správném poměru 

těchto tří živin. 

POMĚR ŽIVIN 
Kulturista nebo ten, kdo se věnuje fitness (především dívky a Ženy), je odborníky na 

výživu a přeneseně jejich „žáky" z řad trenérů a instruktorů vychováván k propago­

vání klasického modelu racionální výživy, zahrnující radikální snížení konzumace 

tuků a zvýšení konzumace komplexních cukrů. Co z toho plyne? Zásadní změna 

poměru živin ve stravě! U kulturistů, ale dokonce stejně tak i u vytrvalců, kteří mají 

trenéry dokonce přísně zakázán tuk a tučné maso, aby byli co nejlehčí...se většinou 

daří snížit zastoupení tuků na hodnotu okolo 20 % nebo dokonce i méně. Zbývá tedy 

80 % pro bílkoviny a cukry. A teď je problém - JAK vyřešit jejich vzájemný poměr? 

Uvažujme dále: 

Kulturistika i fitness jsou sporty vyloženě silového charakteru a to znamená, že je 

nutné respektovat snahu o intenzivní tvorbu svalové hmoty. Sval nelze postavit z cukrů 

a tuků. Logicky z toho plyne, že pro sportovce je podmínkou mít ve stravě významně 

vyšší podíl bílkovin než je doporučen nesportovcům. Bez ohledu na specializaci. Ener¬ 

getický podíl bílkovin na příjmu energie by se proto měl teoreticky pohybovat mezi 

15 až 30 % - méně pro ženy, více pro muže, méně pro vytrvalce, více pro kulturisty. 

Vtom případě zbývá minimálně 50 až 65 % pro cukry. To je číslo, které je běžně dosa¬ 

hováno v současné stravě, ovšem jen proto, že v ní je příliš vysoké zastoupení - TUKU, 

nikoliv bílkovin. Je to však číslo významně nižší, než je nyní kolegy doporučováno pro 
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racionální výživu! Nebudu se vracet k problému ideálního množství konzumovaných 

cukrů, které je dostatečně podrobně popsáno v kapitole věnující se Gl a zónové dietě. 

A nyní: 

Pokud se týče kulturistů nebo sportovců se specializací výhradně silového zaměření 

(mužů), mohu konstatovat, že ideální poměr živin je: 

BÍLKOVINY- TUKY- SACHARIDY 

25 % - 20% - 55 % 
Relativně nižší podíl cukrů je příznivý především pro ty, kdo mají krevnískupinu 

„0" nebo „B". Mnohem větší starosti mi dělají dívky a ženy. Ve snaze omezit konzu¬ 

maci tuků, a při přirozené nižší schopnosti využívat bílkoviny, konzumují mnohdy 

velmi málo bílkovin, někdy dokonce až pod 10 %! Většinu stravy tvoří - cukry! V pří­

padě, že poměr živin by byl 10 % bílkovin - 20 % tuku - 70 % cukrů, byla by to 

z pohledu racionální výživy ideální situace, protože se doporučuje konzumovat dokon¬ 

ce jen mírně podlimitní množství bílkovin - ze zdravotních důvodů. Jenomže je tady 

jeden problém a to zásadní: 

KAZDÝ, kdo pravidelně cvičí, někdy dokonce každý den, však potřebuje víc než 

oněch 10 % bílkovin! To jsem tvrdil již před asi 15 lety, ještě v době, kdy jsem dělal 

výzkum a sledoval vrcholové sportovce - především vytrvalce. Dokonce jsem se o to 

pohádal s kolegy z jedné významné finské univerzity na kongresu o výživě sportovců. 

Ti totiž byli ochotni položit život za vlastní tvrzení o tom, že vytrvalci musí mít ve stra¬ 

vě právějen oněch asi 10 % bílkovin. Trvali na tom, přestože jsem předložil výsled¬ 

ky sledování, v němž. se ukázalo, jak obrovský je obrat bílkovin u fyzicky přetěžova¬ 

ných sportovců, kdy ony slouží dokonce i jako zdroj energie. Bližší souvislosti uvedu 

později. 

Pokud se příjem cukrů jako zdroje energie v těchto případech děje nárazově a ve 

velkých kvantech najednou, nelze očekávat, že veškerý přijatý cukr se uloží do zásob 

ve formě glykogenu, naopak, značná část se ukládá do zásob tukových. V takových 

situacích, kdy ještě ke všemu cvičení není až tak vyčerpávající a přesto se konzumuje 

skoro 70 % cukrů, od rizika vzniku nadváhy už nepomůže ani celkově nízký příjem tuků 

nebo dokonce kombinace cvičení a celkově nízkého příjmu energie. Naopak, hrozí zvý¬ 

šené riziko nepříjemných zdravotních následků. 

Ačkol iv t a t o k a p i t o l a s e týká b í l k o v i n , m y s l í m , ž e j e t a k é z d e n u t n o z d ů r a z n i t u p o ­

z o r n ě n í dr. Searse: 

N A D B Y T E K C U K R U V E S T R A V Ě J E S K U T E Č N O U , 

H L A V N Í P Ř Í Č I N O U O B E Z I T Y ! 
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A NYNÍ - KONEČNĚ BÍLKOVINY 

Bílkoviny j sou p r o člověka (pro k a ž d é h o ž ivočicha) „nejzákladnějš í" ž iv inou. D o k o n ­

ce by se - v p ř í p a d ě kultur is tů - da lo s t r o c h o u nadsázky říci, že vlastně „v ž á d n é 

b ě ž n ě d o s t u p n é p o t r a v i n ě p r o ně n e n í dost bí lkovin". Klub mi lovníků česneku zase 

tvrdí, že v ž á d n é m česneku n e n í dost česneku. Sportovci mají j e d n u velkou výhodu -

pro ně je šance najít dost bí lkovin j e d n o d u c h á - vždyť existují p r o t e i n o v é koncentrá¬ 

ty ! A když už ani ty nes tač í , j sou zde směsi a m i n o k y s e l i n . . . 

Ale p o z o r - nyní j d e p ř e d e v š í m o kvalitu t a k o v ý c h t o p r o d u k t ů ! V d a n é souvislosti 

j s e m u ž někol ikrát z d ů r a z ň o v a l , ž e : 

Produkty inzerující obsah „aminokyselin"v tabletované formě 

nemusí nutně obsahovat kvalitní zdroje, často se jedná jen o lisovaný kasem! 

Takové p r o d u k t y j sou k n i č e m u . Jejich nab ídku n e m ů ž e omluvi t ani b ě ž n ě zneuží¬ 

vané k o n s t a t o v á n í , že je j e d n o , v j a k é formě o r g a n i s m u s k o n z u m u j e bí lkoviny (ami¬ 

nokyse l iny) , p r o t o ž e je stejně vždy m u s í nejprve „přes tavět" . J e n o m ž e t í m , že m u s í 

trávit k o m p l e t n í bílkoviny, ztrácí ce lých 30 % na jejich přestavbu a výstavbu bí lkovin 

v l a s t n í c h ! To je tedy velmi n e e k o n o m i c k é . 

T o t o k o n s t a t o v á n í je j e d n í m z t é m a t p r o diskusi o b í l k o v i n á c h - kolik a j a k ý c h , 

a m i n o k y s e l i n y a n o č i n e , j a k é aminokyse l iny, n e b o j sou lepší p e p t i d y . . . ? A kdy je 

p o d á v a t , s č ím je k o m b i n o v a t ? To je dosud n e v y č e r p a n ý a h lavně n e d o ř e š e n ý pro¬ 

b l é m . K r o m ě t o h o je k o m p l i k o v á n r o z d í l e m m e z i p r o f e s i o n á l n í m s p o r t o v c e m a spor¬ 

t o v c e m r e k r e a č n í m . K o n d i č n ě sportující dívky a ženy mají snahu stravovat se „raci¬ 

o n á l n ě " , k o n d i č n ě cvičící ch lapc i a m u ž i n a o p a k inklinují ke „ c h l a p s k é " stravě nabi¬ 

té m a s e m . 

Jestl iže se o b í lkov inách neus tá le hovoř í a píše, m ů ž e m e n a k o n e c dojít k t o m u , co 

se vlastně již stalo - z t é m a t u se s tane „ o b e h r a n á p í s n i č k a " , která n a k o n e c zní velmi 

falešně, p r o t o ž e j i interpretuj í l idé, kteří na to nemají nárok . P o k u d se tedy píše, m ě l o 

by to být p o k u d m o ž n o n ě č í m objevné. D o k o n c e ani celý sbor specialistů z a t í m nebyl 

s c h o p e n zaujmout j e d n o z n a č n é s tanovisko. Jak b y tudíž m o h l to též z v l á d n o u t j e d e n 

autor , n o t a b e n e laik? O m l u v i t ho lze snad j e d i n ě t í m , ž e : 

Jen praxe může přinést něco skutečně objevného. 

V t o m t o smyslu chápej te i následující text, shrnující s o u č a s n á d o p o r u č e n í (kurzívou 

jsem připojil vlastní k o m e n t á ř ) : 

1. Bez bí lkovin by to neš lo . (No, to dá rozum!) 

2. Ž i v o č i š n é bí lkoviny j sou výhodnějš ím zdro jem pro člověka díky jej ich komplet¬ 
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nějšímu a m i n o k y s e l i n o v é m u spektru a lepší stravitelnosti a vyšší b io logické hod­

n o t ě . (Připravme se na zuřivý a přitom vlastně oprávněný odpor vegetariánů.) 

3. N a d b y t e k bí lkovin je p r o j iž n e r o s t o u c í o r g a n i s m u s z b y t e č n o u , n e b o d o k o n c e škod­

livou zátěží . (Platí to však jen v případě, že se jedná o člověka naprosto fyzicky 

nečinného, přitom je vysoce pravděpodobné, že v případě nějaké chronické choro¬ 

by je nutné příjem bílkovin zvýšit.) 

4. K o n z u m a c e specifických p r o d u k t ů o b o h a c e n ý c h o bílkoviny, pept idy a aminokyse¬ 

liny je v y h r a z e n a p o u z e tzv. k l inické výživě a u zdravých lidí n e m á (až na nepatr¬ 

né výjimky p a t o l o g i c k ý c h situací, což tedy opět je j e n j i n á forma kl inické výživy) 

ž á d n é vědecké o p r á v n ě n í . (To je absolutní nesmysl, protože je zásadní otázka, kdo 

je skutečně zdravý, a kromě toho cokoliv, co komukoliv přispěje ke zdraví, je nutné 

použít - a to platískoro absolutně právě v případě lidí, kteří intenzivně sportují, 

jinak totiž skončí v duchu hesla - sportem k trvalé invaliditě.) 

P o d s t a t n é je t o , že se již někol ik let n e m ě n í d o p o r u č e n á dávka bí lkovin p r o b ě ž n o u 

p o p u l a c i , p o k u d s e d o k o n c e p o s t u p n ě m í r n ě nesníži la. J a k m i l e s á h n e m e d o v ě d e c k o -

p o p u l á r n í l i teratury, zabývající se výživou s p o r t o v c e , t í m spíše kulturisty, n a l e z n e m e 

ovšem d o p o r u č e n í z n a č n ě odl išná, a to j ak ve smyslu v ý z n a m n ě vyšších doporuče¬ 

n ý c h m n o ž s t v í , tak ve smyslu tvrzení skoro o p a č n é h o , tot iž že „postač í j e n m í r n ě vyšší 

př í jem" než o d p o v í d á d o p o r u č e n é dávce p r o d a n o u věkovou kategori i a pohlaví . 

P o c h o p i t e l n ě všichni „ p r a k t i c i " , to z n a m e n á p ř e d e v š í m současní i bývalí kul tur i s té , 

protěžují z n a č n ě vysoký pří jem bílkovin - mys l ím, že velmi dobře vědí p r o č . T o t o 

k o n s t a t o v á n í se vám m o ž n á b u d e zdát z mé strany „ n á z o r o v ý m k o t r m e l c e m " , p r o t o ž e 

s i asi v z p o m e n e t e na moje p ř e d c h o z í p u b l i k a c e , kde do j is té míry kritizuji o p u l e n t n í 

bí lkovinové sn ídaně špičkových světových kul tur i s tů. T e h d y ovšem šlo o t o , že n ě c o 

t a k o v é h o je p r o p r ů m ě r n é h o kultur is tu a t í m spíše p r o spor tovce j i n ý c h special izací, 

n a t o ž pro k o n d i č n í h o sportovce, n e m y s l i t e l n é . Ale to vysvětl ím dále. 

Věc se tot iž komplikuje p r o b l é m e m zajištění o p t i m á l n í h o pří jmu všech tří živin -

n e j e n o m bí lkovin. Z t o h o t o d ů v o d u považuji za zajímavé a do z n a č n é míry „ob jevné" 

úvahy dr. Searse. T e n zdůrazňuje , že vždy je n u t n é zvažovat vzájemné p ů s o b e n í 

(a o p t i m á l n í m n o ž s t v í ) všech tří z á k l a d n í c h živin. V praxi je to j a s n é „co a kolik 

n a t a l í ř ? " N i k d o nepochybuje o b e z p o d m í n e č n é k o n z u m a c i d o s t a t e č n é h o m n o ž s t v í 

bí lkovin, na d r u h é s traně je n a p r o s t o nejasný p r o b l é m jej ich k o m b i n a c e s p o t r a v i n a m i , 

v n i c h ž převažuje obsah cukrů. Právě na m n o ž s t v í a „ c h a r a k t e r u " k o n z u m o v a n ý c h 

cukrů závisí h l a d i n a k r e v n í h o cukru j a k o h l a v n í h o regulátoru p r o d u k c e h o r m o n u inzu¬ 

l ínu, a na t o m zase závisí, do j a k é míry se b u d o u tvořit b í lkoviny - n e b o - n a n e š t ě s t í 

- tuky. 

A je to tady - základní o t á z k y ! 

1. Jíst či nejíst po u k o n č e n í typicky si lového t r é n i n k u b ě ž n o u smíšenou stravu, n e b o 
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j e n „flák m a s a " , n e b o j íd lo j a k o jej ich s t a n d a r d n í p o t r a v i n o v é zdroje n a h r a d i t „gai-

n e r y " č i p r o t e i n o v ý m i k o n c e n t r á t y ? 

2. Je n u t n é i po silových t r é n i n c í c h snažit se co nejdříve obnovi t zásoby c u k r ů (nota¬ 

b e n e větš inou ani zda leka n e v y č e r p a n ý c h ) , n e b o pos tač í p o d p o ř i t p r o t e o a n a b o l i s -

m u s ? 

Pří l i š m n o h o bí lkovin zaviní prob lémy stejně jako příl iš m á l o (bvť od l i šné) 

V ý z n a m n ě vyšší než o p t i m á l n í m n o ž s t v í k o n z u m o v a n ý c h bí lkovin (předevš ím 

ž i v o č i š n é h o p ů v o d u ) zvyšuje r iz iko p o š k o z e n í j a t e r a ledvin. M ů ž e dojít až k rozvoji 

tzv. p s e u d o u r e m i c k é h o s y n d r o m u , o n ě m ž psal j iž p ř e d skoro dvaceti lety j e d e n 

z v ý z n a m n ý c h o d b o r n í k ů na m e t a b o l i s m u s dr. Brodan. T e n t o stav je spojen s c h r o n i c ­

kou ú n a v o u u t ě c h sportovců, kteří se dostal i do déletrvajícího k a t a b o l i s m u vyvolané¬ 

ho e n e r g e t i c k ý m v y č e r p á n í m , ale p ř i t o m ho řeší k o n z u m a c í stále stejně živinově slo¬ 

ž e n é stravy, tot iž vysokým př í jmem bílkovin. V té to situaci j sou o h r o ž e n a j á t r a a led¬ 

viny, ale také hroz í p a r a d o x n ě zvýšené u k l á d á n í t u k u ! Chybí tot iž d o s t a t e č n á kapaci¬ 

ta anabol izuj íc ích h o r m o n ů . P o k u d t e n t o stav nastává o p a k o v a n ě , n e n í divu, že se 

sportovec uchýl í ke k o n z u m a c i anabolik. V o p a č n é m p ř í p a d ě p r o c e s r e g e n e r a c e p r o ­

bíhá velmi d l o u h o . 

D ů l e ž i t á j e t a k é ú v a h a o p r a v d ě p o d o b n é t ě s n é souvis lost i m e z i ( N E D O ­

S T A T E Č N Ý M ) př í jmem bílkovin a n a d v á h o u , p ř e d e v š í m u děvčat a žen. Většina 

z n i c h si tot iž ve snaze o u d r ž e n í váhy a p ř e d e v š í m o doc í len í r e d u k c e tukové nadvá­

hy plete pojem r a c i o n á l n í výživa ( n e b o na d r u h é straně „ d i e t a " ) s t é m ě ř v ý h r a d n í k o n ­

z u m a c í zeleniny, ovoce a obilovin. Výsledkem je z á s a d n í snížení pří jmu bí lkovin až 

ke h r a n i c i n u t n é h o m i n i m a . V t o m t o stavu n a d v á h a ú p o r n ě setrvává na aktuá lní h o d ­

n o t ě . S o u č a s n ě se s tabi l izovanou n a d v á h o u o r g a n i s m u s n e n í s c h o p e n docí l i t ( p o ž a d o ­

v a n é h o ) n á r ů s t u svalové h m o t y . 

D o p o r u č e n í z m ě n i t skladbu stravy s m ě r e m k prav ide lné k o n z u m a c i l ibového m a s a 

při s o u č a s n é m o m e z e n í k o n z u m a c e „ r a c i o n á l n í c h c e l o z r n n ý c h cereá l i í " (za které vět­

šina lidí m y l n ě p o k l á d á potraviny, které t o m u abso lutně neodpovídaj í ) dívky považu­

jí z mé strany za p o d r a z , p r o t o ž e z m ý c h vys toupení ve sdě lovacích p r o s t ř e d c í c h 

a p ř e d c h o z í c h publ ikac í nabyly n e s p r á v n é h o do jmu, že j s e m k t a k o v ý m p r a k t i k á m 

nabáda l p o d „ r o u š k o u " j e d i n ě správné a r a c i o n á l n í výživy. Uvedl j s e m , že díky m a l é 

p r o d u k c i t e s t o s t e r o n u nemají s c h o p n o s t zabudovat přijaté bí lkoviny do svalové 

h m o t y . To je samozře jmě pravda. Ale r o z h o d n ě j s e m nikdy neřekl , že dívky a ženy 

j sou v p o d s t a t ě včelky, k t e r ý m k životu stačí j e n nektar . M i m o c h o d e m , i ty včely 

potřebují bí lkoviny - proč mysl í te, že sbírají pyl? Jen p r o t o , aby p ř í r o d ě p o m o h l y 

k \opylení rost l in? Stejně tak si větš ina „ n á r o d a " myslí, že j s e m zarytý vegetar ián tvr­

dící , že „ m a s o a m l é k o je j e d " . T u t o „ i m a g e " j s e m získal t a k é u větš iny 

sportovců, u všech kolegů a s a m o z ř e j m ě u většiny výrobců. S n a ž í m se být objektivní, 
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akceptovat různé teor ie už i p r o t o , že p r o nositele krevní skupiny „ B " není k o n z u m a ­

ce m l é č n ý c h výrobků p r o b l é m e m . N i c není ani černé ani zcela bílé, p r o t o doporučuji 

č t e n á ř ů m počkat někol ik měsíců, než vyjde překlad j is té francouzské publ ikace, v ě n o ­

vané m o n o t e m a t i c k y právě mléku a m l é č n ý m výrobkům. 

D o z n a č n é míry t e d y v o l b a s p r á v n é sk ladby stravy závisí n a i n d i v i d u a l i t ě , 

k t e r á by m ě l a p ř i s p ě t k r o z h o d n u t í o t o m , j a k se s t ravovat a j a k ý m s p o r t ů m se 

v ě n o v a t . 

P o k u d nyní budu hovoři t o t o m , co je „dos ta tek p r o t e i n ů " , m u s í m respektovat t o , co 

j s e m řekl o krevních skupinách. Nos i te lé skupiny „ O " jsou doslova závislí na -

z p o h l e d u os ta tních krevních skupin re lat ivním nadbytku - bílkovin ž ivoči šného typu. 

Co do sor t imentu k o n z u m o v a t e l n ý c h potravin včetně m a s a j sou na t o m asi nejlépe 

nositelé skupiny „ B " , přes tože u n ich je nutný příjem bílkovin nižší než u „ n u l e k " . 

Z a t o mají výhodu v m o ž n o s t i k o n z u m a c e m l é č n ý c h p r o d u k t ů - vlastně j a k o j e d i n á 

krevní skupina. Jste-li nos i te lem (nositelkou) skupiny „A", vaše o p t i m á l n í dávka bíl­

kovin je v ý z n a m n ě nižší s t ím, že maso příliš jíst n e m u s í t e a pokud, pak p ř e v a h u „bílé­

h o " . Z t o h o ovšem vyplývá, že p r o „ á č k a " není příliš ideální sport, vyžadující velkou 

svalovou h m o t u . M o ž n á to c h á p e t e j a k o nespravedlnost , ale s t ím asi ne lze nic m o c 

dělat, p r o t o ž e pros tě už takoví j s te „od p ř í r o d y " . Zase m á t e j i n é klady, že? Ovšem 

p o z o r - ani „ á č k a " nemus í n u t n ě být vychrt lými as tenickými pos tavami, d o k o n c e 

i o n a m o h o u úspěšně posi lovat, ovšem bez ambic na špičkovou výkonnost v silových 

spor tech. Moje u p o z o r n ě n í na t o , že „ á č k a " nejsou zrovna ideálními j e d i n c i p r o p r o ­

fesionální sporty ješ tě n e z n a m e n á , že to platí abso lutně . Každý tot iž, p o k u d c h c e , 

m ů ž e docílit d o s t a t e č n é svalové h m o t y a vynikající fyzické zdatnost i , j e n o m musí 

p o s t u p o v a t odl išně. 

Na chvíl i se z a s vrát ím k něžnějš í p o l o v i n ě l ids tva 

Když j s e m v j iné své publ ikaci , která nebyla u r č e n a s p o r t o v c ů m , „ r o z e b í r a l " stravo­

vání žen, zmínil j s e m se o t o m , že ony mají j i n é h o r m o n y a tudíž mají menší schop­

nost tvořit svalovou h m o t u . Už j e n t o t o k o n s t a t o v á n í m n e vede k přesvědčení , že abso­

lutní e m a n c i p a c e je n a p r o s t ý m nesmys lem. Př í rodu nelze oblafnout. K d o se o to snaží 

(a to platí předevš ím pro dívky a ženy) za cenu použi t í r izikových p o d p ů r n ý c h p r o ­

středků, n u t n ě na to dříve n e b o později doplat í . 

J a k m i l e dívky a ženy z a č n o u sportovat víc, než j i m je p ř i r o z e n é (a p ř i m ě ř e n é ) , 

např ík lad b u d o u každý den in tenz ivně cvičit, n a s t a n o u problémy. K n i m dojde bez 

výjimky v p ř í p a d ě , že jejich cí lem je p o u z e udržet si kondic i a hlavně být V E L M I štíh­

lé, d o k o n c e až tak, jak je m e d i á l n ě p r e z e n t o v á n o vychrtlými p o s t a v a m i modelek . 

P r o b l é m y často vyplynou z jejich výživových praktik, které lze popsat j a k o konzu­

m a c i stravy dvakrát d e n n ě , s ložením velmi př ipomínaj íc í stravu v p r o b l é m u výživy 

n e o r i e n t o v a n é h o lakto-vegetar iána. 

N e d a ř í se mi vysvětlit chybnos t t a k o v é h o p o s t u p u a n a v r h n o u t správnou z m ě n u 
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s t ravovacích zvyklostí d ívkám, které s i zvykly nejíst m a s o a k o n z u m u j í j e n o m e z e n ě 

vejce a m l é č n é výrobky ( taková skladba stravy s k u t e č n ě n e n í i d e á l n í snad j e d i n ě 

s výjimkou t ě c h , k t e r é mají krevní skupinu „ A " ) . M á m o v š e m na mysl i v ý h r a d n ě 

dívky a ženy, k t e r é cvičí zcela p r a v i d e l n ě a v ý z n a m n ě č a s t o , p r o t o ž e ty, k teré necvi¬ 

čí, s k u t e č n ě m a s o - p r i n c i p i á l n ě vzato - jíst n e m u s í . Bí lkoviny najdou i v j i n ý c h 

p o t r a v i n á c h . Prakt icky n e m o ž n é je docíl i t o p t i m a u t ě c h z n i c h , k t e r é ho ani n ikdy jíst 

n e b u d o u nikoliv s o h l e d e m na svoji krevní skupinu, ale p r o t o ž e mají p s y c h i c k é 

zábrany. N e l z e m i m o c h o d e m vyloučit, že p o č e t vege tar iánů s t o u p n e v důs ledku pani¬ 

ky spojené s š í lenstvím krav. 

Nakonec ani vepřové, ba dokonce ani jehněčí není prosto určitých (byť jiných) rizik. 

Nezbývá než domácí drůbež, králíci a mořské ryby (mořské ryby a mořské plody pro 

změnu mohou obsahovat řadu nepříjemných kontaminantů). 

To na d r u h é straně n e z n a m e n á , že j sou to právě ženy, k d o je o d s o u z e n k nepocho¬ 

p i te lné j i s té n a d v á z e a n e b o n a o p a k k těžké podvýživě. F a k t o r ů , k teré k t a k o v é m u 

stavu vedou, je celá ř a d a a závisí j e n a j e n na jej ich s o u h ř e , zda se nepř íznivý stav 

vyvine n e b o nikoliv. 

Díky stále rostoucí produkci i kvalitě moderních doplňků (sportovní) výživy má 

v podstatě kdokoliv, tedy i vegetarián, šanci setrvat na svých výživových zvyklostech 

a přitom docílit špičkové sportovní výkonnosti. 

N ě k o l i k ( m o h l o by se zdát, že v íce než dost ) zák ladn ích pravidel: 

1. O r g a n i s m u s v o b d o b í růstu má p o d s t a t n ě vyšší s c h o p n o s t využití při jatých bí lkovin. 

T o h o je n u t n é využít je j ich (re lat ivně) vyšším př í jmem, a to až do věku př ib l ižně 

23 let. K ne j intenzivnějš ímu vzestupu tvorby svalové h m o t y d o c h á z í m e z i 15. až 

19. r o k e m , takže právě t o t o je o b d o b í , kdy je b e z p o d m í n e č n ě n u t n é k o n z u m o v a t víc 

bí lkovin - r o z h o d n ě víc než uvádějí oficiální tabulky W H O (Světové z d r a v o t n i c k é 

o r g a n i z a c e ) . S a m o z ř e j m ě za p ř e d p o k l a d u , že to d o t y č n é m u n e d ě l á p r o b l é m y a sou¬ 

časně je fyzicky aktivní - a to by být měl . V ý h o d n é , ne-li doslova n u t n é , to je pro 

nosi te le k r e v n í c h skupin O a B. 

2. Sk ladba stravy a typ k o n z u m o v a n ý c h zdrojů bí lkovin se m ů ž e , ba d o k o n c e mus í 

lišit, a to n e j e n o m p o d l e pohlaví , ale také v závislosti na krevní skupině (jinými 

slovy na v r o z e n ý c h d i spoz ic ích - viz j iž výše). V t o m t o o h l e d u je i n f o r m a c í dosta¬ 

tek, p r o t o je zde n e b u d u opakovat . 

3. M e z i m u ž i a ž e n a m i je j istý rozdí l ve s c h o p n o s t i využít bí lkoviny stravy ke tvorbě 

svalové h m o t y . S c h o p n o s t vybudovat n a d p r ů m ě r n o u svalovou h m o t u závisí na vro¬ 

z e n ý c h d i spoz ic ích, d a n ý c h výše u v e d e n o u kvalitou p r o d u k c e h o r m o n ů (vrozené 
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dispozice těsně souvisí s krevní s k u p i n o u ) . Celkově se tedy j e d n á o zásadní vliv 

i n d i v i d u á l n í h o s o m a t o t y p u ( d a n é h o „ g e n o t y p e m " ) . 

4. K d o c h c e přibrat svalovou h m o t u (kdykoliv, nezávisle na věku) musí d isponovat 

d o k o n a l ý m t rávením, současně musí mít d o s t a t e č n ě vysokou p r o d u k c i růs tového 

h o r m o n u a te s tos teronu. Právě p r o t o jsou tak obl íbené prostředky, které jejich p r o ­

dukci m o h o u zvýšit. 

5. S c h o p n o s t nabírat svalovou h m o t u není závislá p o u z e a j en na m i m o ř á d n é konzu¬ 

maci celkové bílkovin stravou, ale také p ř í m o nezávisí na k o n z u m a c i n a d m ě r n é h o 

množstv í celkové energ ie ! Přejídáte-li se, u m n o h a z vás dojde v důsledku t o h o 

k vzestupu tvorby t ě l n í h o tuku. Mus í te zvážit, zda c h c e t e skutečně nabrat celkovou 

„ h m o t u " , aniž by vám vadil nějaký ten tuk (jehož tvorby se ne vždy d o k o n a l e vyva­

rujete), n e b o zda touží te po m a x i m á l n í m vyrýsování. K r o m ě t o h o není fyziologic­

ké (to z n a m e n á zdravé) m a x i m á l n í vyrýsování držet po n e o m e z e n ě d l o u h o u dobu. 

V případě, že se naučíte používat KOMBINACI potravin ve stravě v závislosti na 

vaší krevní skupině, budete ji sestavovat podle zásad zónové diety (někdy se velmi 

blíží principům dělené stravy), položili jste základ k dobrému zdraví i k dobré spor­

tovní výkonnosti. 

6. V uplynulých přibl ižně 10 letech se j a k o zdroj živočišných bílkovin preferovalo 

„bílé m a s o a ryby", n a p r o s t o nepři jatelné bylo m a s o vepřové a o m e z o v a l o se i m a s o 

hovězí . Prakt ické zkušenosti však prokázaly, že když ne p ř í m o hodnotnějš í (pro 

sportovce) , pak z r ů z n ý c h důvodů p ř i n e j m e n š í m p ř í n o s n é je skutečně „červené 

m a s o " , tedy hovězí ( m o ž n á ješ tě také j e h n ě č í ) . M ů ž e to být d o k o n c e i p r o t o , že sva-

lovina přežvýkavců obsahuje ne jenom kvalitní bílkoviny, ale také m a s t n o u kyseli¬ 

nu, zvanou CLA (konjugovaná kyselina l inolenová, p o p s a n á v s a m o s t a t n é kapi to­

le). Bez ní asi není m o ž n é docílit kvalitní svalové hmoty, stejně j a k o bez odpoví­

dajícího příjmu o s t a t n í c h esenc iá ln ích m a s t n ý c h kyselin. Do jisté míry t ím nazna¬ 

čuji o p r á v n ě n o s t k o n z u m a c e stejků sportovci z a m ě ř e n ý m i silově, j a k ý m i jsou 

např ík lad američt í hokejisté a hráči a m e r i c k é h o fotbalu (drtivá většina z n ich ovšem 

má krevní skupinu O, takže j i m m a s o „př ís luš í") , aniž bych však stejný p o s t u p 

d o p o r u č o v a l j a k o rac ioná ln í výživu většině č e s k é h o n á r o d a . N e v í m , do j a k é míry se 

n e c h á t e ovlivnit m o m e n t á l n í situací vyplývající z rizika B S E - „šílenství krav". 

Doufe jme, že hovězí m a s o , to z n a m e n á čistá svalovina, není n e b e z p e č n é , na rozdíl 

od te lecích m o z e č k ů , hověz ích paštik, jater, m o r k o v ý c h kostí, krve a všech ostat¬ 

ních vni t řních orgánů, p ř i č e m ž d o k o n a l á tepe lná úprava t o t o riziko sníží t é m ě ř 

k nule . P o k u d by t o m u tak nebylo, už dávno m n o z í z vás „ší l í te" . P ř e d e m však upo¬ 

zorňuji, že v českých p o d m í n k á c h je k o n z u m a c e „ t a t a r s k é h o bifteku, sestávajícího 
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z m l e t é h o syrového h o v ě z í h o m a s a v k o m b i n a c i se syrovým vejcem, h o d n ě velký 

hygienický hazard. Co se týče p r a v d ě p o d o b n o s t i nákazy z m l é č n ý c h p r o d u k t ů , jis¬ 

to ta bezpečí je p o m ě r n ě z n a č n á . Kdyby tot iž nebyla, sor t iment potravin by se 

opravdu V E L M I o c h u d i l . A hlavně, už dávno by se muse la z té to n e m o c i stát epi¬ 

d e m i e . 

Osobně doporučuji jíst jakékoliv masové výrobky stejně jako samotné maso 

vždy JEN dokonale tepelně zpracované! 

(Přestože jsem kdysi v jedné své publikaci teoreticky uvažoval o tom, že ideální by asi 

bylo jíst maso syrové... skutečně pouze teoreticky.) 

7. K o m b i n a c e někol ika r ů z n ý c h zdrojů bílkovin se ze strany oficiální vědy o výživě 

považuje za prospěšný „tr ik", kterým lze docílit skutečně vysoké biologické hod¬ 

noty. Tato prakt ika je v praxi n a p r o s t o běžná, ale m ů ž e způsobit p r o b l é m y - připo¬ 

m e n u její obl íbenou variantu - smažený sýr se šunkou, v lepším p ř í p a d ě kuřecí plá¬ 

tek p ř í r o d n í se šunkou a vejcem, a v „ n e j h o r š í m " př ípadě čočku s vejcem. Pokud 

budu ignorovat o b t í ž n o u stravitelnost u v e d e n ý c h p o k r m ů , vysoký obsah nevhod¬ 

ných forem tuku v prvních dvou p ř í p a d e c h a souběžně i n a p r o s t o n e v h o d n o u kom¬ 

binaci díky „ p ř í l o z e " , tvořené s m a ž e n ý m i hranolky, m o h u konstatovat, že z takto 

z o b e c n ě n é h o a z j e d n o d u š e n é h o p o h l e d u lze prohlás i t , že: 

Skutečně nemusíte jíst hovězí celý život a přitom bílkovin budete mít dostatek. 

Jistě c h á p e t e , že to ješ tě ani zda leka n e z n a m e n á o p t i m á l n í výživu! N e n í sporu 

0 t o m , že prot i t ě m t o k o m b i n a c í m by silně protes toval i s t o u p e n c i d ě l e n é stravy 

a makrobiot iky . M n ě o s o b n ě však ješ tě m n o h e m horší p ř i p a d á „ v y s o k o p r o t e i n o v á 

b o m b a " , vytvořená z k o m b i n a c e p e č e n ý c h fazolí a d u š e n é h o v e p ř o v é h o (mexické 

„chilli con c a r n e " ) , ačkoliv n a p r o s t o a p lně vyhovuje „ z ó n o v é d i e t ě " . Máte-li tedy 

rádi klasickou „ s n í d a n i na v idl ičku" ve formě šunky s vejci, pak tedy vězte, že sice 

k o n z u m u j e t e v ý z n a m n é množstv í ( p o m ě r n ě ) kvali tních bí lkovin, ale s o u č a s n ě 

s t ím ješ tě větší množstv í nepří l iš h o d n o t n ý c h (spíše bych řekl r izikových) t u k ů ! 

Pravdou - j a k o na z l o s t - t a k é je , že i t e n t o p o k r m do z n a č n é míry o d p o v í d á „ z ó n o ­

vé d i e t ě " , p r o t o ž e ani on n e z p ů s o b í výrazné zvýšení h ladiny k r e v n í h o cukru a t ím 

zvýšení inzul ínu. Z u v e d e n é h o p lyne, že sestavení i d e á l n í h o p o k r m u a pos léze 

1 c e l é h o j íde ln íčku je věcí n e s m í r n ě k o m p l i k o v a n o u . Z v a ž t e p r o t o velmi o d p o v ě d ­

n ě , zda je p r o vás opravdu p r o s p ě š n é r á n o si dát p o k r m s n ízkým g lykemickým 

i n d e x e m a hojností bí lkovin - bylo by to snad správné v př ípadě, že váš t r é n i n k 

není výrazně objemový, js te krevní skupina „ B " , m á t e v p o ř á d k u žlučník a cvičit 

b u d e t e až za 3 A 1 h o d i n y po j íd le - ale j e n za cenu vysokého příjmu n e v h o d n ý c h 

tuků. 
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Doporučuji konzumovat bílkoviny v menších porcích několikrát v průběhu dne. 

V tuto chvíli jsem ignoroval obvyklé doporučení některých kolegů a především stou¬ 

penců alternativní výživy, kteří prohlašují, že jedině správné je: 

„ ráno a dopoledne jíst převahu sacharidových jídel, protože je nutné mít dostateč¬ 

né množství okamžitě využitelného zdroje energie (cukry) na celý zbytek dne, a pokr¬ 

my s převahou bílkovin se budou jíst odpoledne a večer". Jak se zdá, možné je obojí. 

Jak to bude, záleží jen na vás. Musíte totiž zvážit, čeho chcete docílit, kdy budete 

cvičit, v jakém jste stavu, přičemž nezanedbatelný vliv má také zvyk. 

8. V p ř í p a d ě , že sportujete každý d e n , dos ta tek bí lkovin skuteěně potřebujete . D o s ­

t a t e k v t o m t o p ř í p a d ě z n a m e n á , že j i c h m u s í být v ý z n a m n ě víc, než j i c h k o n z u ­

mují lidé nesportuj ící . P o k u d „ n e s p o r t o v c i " k o n z u m u j í hojnost bí lkovin, nevyva­

rují se n a d v á h y ! 

9 . N i k d y j e d n o r á z o v ě n e k o n z u m u j t e m n o h o bí lkovin. P o k u d s i to m ů ž e t e dovolit , 

střídejte b ě ž n é , ovšem správně zvolené a kvalitní j íd lo (s re lat ivně vyšším obsa­

h e m bí lkovin) se spec iá ln ími doplňky, které však mus í splnit zák ladní p o d m í n k u 

- n e s m í zvýšit h l a d i n u k r e v n í h o c u k r u ! Z k o m p l e x n í c h směsí živin, u r č e n ý c h p r o 

spor tovní výživu, t o m u t o p o ž a d a v k u vyhovují p o u z e p r o t e i n o v é k o n c e n t r á t y , 

obsahující 65 a více p r o c e n t bí lkovin. 

10. N i k d y n e k o m b i n u j t e „ k l a s i c k o u " stravu s p r o t e i n o v ý m kokte j lem těsně po sobě. 

Koktej l s i p o n e c h e j t e j a k o první t e k u t i n u po t r é n i n k u a také s i ho připravujte j a k o 

„přesnídávku i svačinu". I d e á l n í j e , když j e d n o r á z o v á p o r c e p r o t e i n u n e p ř e s á h n e 

30 g (čisté b í lkoviny) . Potřebujete-l i celkově m n o h o bí lkovin s o h l e d e m na vaši 

spor tovní special izaci na silový sport a vysokou tě lesnou h m o t n o s t ( s a m o z ř e j m ě 

ve formě aktivní svalové h m o t y ) , k o n z u m u j t e někol ik p o r c í koktejlu d e n n ě včet­

n ě „2 . večeře" . 

11. P o d p o r u j t e využití k o n z u m o v a n é h o ve lkého m n o ž s t v í bílkovin doplňky, zvyšují­

c í m i tvorbu r ů s t o v é h o h o r m o n u a t e s t o s t e r o n u . Jejich t rávení a n á s l e d n é využití 

(tzv. asimilaci) p o d p o ř t e , je-li to n u t n é , p ř í d a v k e m trávicích e n z y m ů . Výhodná je 

d o p l ň k o v á k o n z u m a c e k o m p l e t n í směsi vo lných aminokyse l in , p ř í p a d n ě i směsí 

vybraných a m i n o k y s e l i n , p o d p o r u j í c í c h vyplavení r ů s t o v é h o h o r m o n u . Ideá ln í by 

bylo p o u ž i t í vysoce specifických d i - a t r i - p e p t i d ů (zat ím n e r e a l i z o v a t e l n é s o h l e ­

d e m n a c e n u a p r o b l é m y n a t r h u ) . S m ě s m i a m i n o k y s e l i n m ů ž e t e obohat i t p r o t e i ­

nový koktejl, k o n z u m o v a n ý před spaním. 

POZOR:: 

Jakmile před spaním sníte naopak pokrmy bohaté na cukry, očekávejte, že ke 

stavbě svalové hmoty nedojde, naopak si uložíte „něco tuků". Pravda, po tako-
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vém jídle dobře usnete, protože zvýšená hladina krevního cukru vyvolává pocit 

„libosti". Možná ale, že se někdy v noci probudíte s pocitem hladu. 

12. K d o sportuje každý d e n , n e m ů ž e počí tat s t í m , že se mu b u d e dařit dobře 

v p ř í p a d ě , že b u d e jíst j e n dvakrát d e n n ě - r á n o a p o z d ě večer. Platí to hlavně p r o 

dívky - je t o m u tak p r o t o , že takto zat ížený o r g a n i s m u s , nezávisle na t o m , že se 

j e d n á o „ženský o r g a n i s m u s " , potřebuje dos ta tek bí lkovin. A aby j i c h skutečně 

bylo dostatek, m u s e l a by o n a dvě j íd la být sestavena p ř e v á ž n ě z potrav in, v n i c h ž 

by byl m i m o ř á d n ě vysoký obsah bílkovin. 

N a p ř í k l a d ? 

Snídaně: 3 pečené nebo v octové vodě srážené vaječné bílky, 

1 plátek žitného chleba a 1/2 -1 balení Lučiny 

Večeře: 150 g tuňáka ve vlastní štávě, asi 250 g čerstvého 

zeleninového salátu s 1 polev, lžící olivového oleje 

Jenomže celkový obsah energie obou pokrmů je dohromady POUZE 1 100 kcal, což 

je hodně přísná redukční dieta. Cvičí-li dívka každý den 60 minut, vydá asi 600 kcal 

jen při cvičení, dalších 1 100 je potřeba k udržení bazálního metabolismu, takže chybí 

oněch 600 kcal. A to je vlastně jedno další, v průběhu dne „vložené"jídlo. 

T e n d e n c e většiny dívek směřuje k „rac ioná ln í výživě", k terou si, jak j s e m již uvedl, 

m n o h d y p le tou s vegetar iánstvím. Předevš ím však zcela chybí „dobré t u k y " tak, jak 

o nich již byla řeč. Výsledkem je efekt, který nazývám „ p e r p e t u m m o b i l e " . Dívky cvičí 

každý den m i n i m á l n ě h o d i n u (to byl, vlastně stále ješ tě je ideál, d o p o r u č o v a n ý stou­

penci zdravého ž ivotního stylu), jedí dvakrát d e n n ě , větš inou tak, jak u v á d í m níže: 

S n í d a n ě : jogur t s mušli 

Večeře: těstoviny se z e l e n i n o u a k e č u p e m , 

( p ř í p a d n ě s t r o c h o u s t r o u h a n é h o sýra) 

Přes d e n : ovoce n e b o můsli tyč inka 

P r o b l é m je v t o m , že u v e d e n ý sor t iment nestačí doplni t p o t ř e b n é bílkoviny. V pří­

p a d ě , že se j e d n á o p o k r m , který má vyšší g lykemický index, než je t o m u v p ř e d c h o ­

zím p ř í p a d ě n e b o tehdy, když dívka p o d l e h n e h l a d u a před spaním si dá n ě c o sladké­

ho - zvýší se h l a d i n a inzul ínu, a tak mís to aby se v noc i obnovily n e b o vystavěly sva­

lové bílkoviny, s toupne množs tv í t ě l n í h o tuku. P o m a l u , ale j i s tě . Ještě ke všemu hrozí 

k o m p l i k a c e , z p ů s o b e n é n e ú m ě r n ě nízkým př í jmem energie. Organi smus o m e z í všech­

ny „ l u x u s n í " životní funkce, takže n a k o n e c dojde k p o r u c h á m n e b o k výpadku m e n ­

s t r u a č n í h o cyklu. N i c n e o b v y k l é h o není ani c h u d o k r e v n o s t . Většina dívek a žen tyto 
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situace psychicky nezvládá a p r o b l é m řeší návštěvou gynekologa. T e n „bez mi los t i " 

nasadí h o r m o n y . H m o t n o s t u t ě š e n ě s t o u p n e , což d o t y č n o u dále t raumat izu je a m o t i ­

vuje k použi t í ješ tě přísnějších d ie tn ích restrikcí a k o m e r č n í c h diet při s o u b ě ž n é m zvy­

šování objemu cvičení. Vzniká neřeši te lný k o l o t o č . 

13. Už j s e m naznač i l , že m o d e r n í doba u m o ž n i l a využití speciá lních potrav inových 

d o p l ň k ů . Ty lze, p ř e d e v š í m v n ě k t e r ý c h specifických p ř í p a d e c h , prohlás i t 

za opravdovou „ z á c h r a n u " . Jejich p r o d u k c e , složení, stejně j a k o ú č i n n o s t ovšem 

vyvolává diskuze. N ě k t e ř í kolegové j sou skeptičtí k efektu p o d á v á n í směsí vol­

ných aminokyse l in stejně j a k o hydrolyzátů nebo specifických frakcí bí lkovin, zís¬ 

k a n ý c h z m l é č n é syrovátky, nejlépe čás tečně hydro lyzované . Je to t r a g i k o m i c k é , 

když p o m y s l í m , že v dětské výživě se stále víc uplatňují takto „ v y m a k a n é " p r o ­

dukty vlastně díky z k u š e n o s t e m z jejich použ ívání ve sportu. N a p ř í k l a d p r o neko­

j e n é dítě j sou tyto m o d e r n í produkty ( samozře jmě specificky u p r a v e n é a hygie¬ 

nicky přísně k o n t r o l o v a n é ) natol ik skvělou a l ternat ivou m a t e ř s k é h o mléka, že 

výrazně s toupá p r a v d ě p o d o b n o s t o d s t r a n ě n í některých negat ivních důsledků 

nekojení při použi t í p ů v o d n í c h p r o d u k t ů u m ě l é kojenecké výživy. 

14. Použ i t í směsí p e p t i d ů a hydrolyzátů bílkovin, p ř í p a d n ě také směsí větvených ami¬ 

nokyselin s dalšími izolovanými j e d n o t l i v ý m i a m i n o k y s e l i n a m i , předevš ím lysi-

n e m a g l u t a m i n e m , má j a s n ě prokazate lný pozit ivní efekt. Z t o h o vyplývá, že kdo 

c h c e docílit nárůstu objemu svalové hmoty, má šanci p o u z e za p ř e d p o k l a d u jejich 

p r a v i d e l n é h o použi t í . J e d i n ý m p r o b l é m e m jsou v t o m t o p ř í p a d ě - p e n í z e . 

N e n í žádný prob lém k o m b i n o v a t vě tvené a m i n o k y s e l i n y s h y d r o l y z á t e m syrovát­

ky, je to d o k o n c e p r o s p ě š n é . Vyplatí se také inves tovat do kreat inu, nejlépe 

v k o m b i n a c i s r ibózou a g l u t a m i n e m . N e z a p o m í n e j t e také na „dobré tuky", bez 

n ichž nedocí l í te ú s p ě c h u . 

P r o b l é m použit í „ G A I N E R ů " 

Oblast použi t í t ě c h t o speciá lních doplňků je p o d l e m é h o názoru kontroverzní přede¬ 

vším v p ř í p a d ě kulturistiky a při redukci nadváhy. Špičkoví kulturisté je konzumuj í 

m á l o , dávají p ř e d n o s t p r o t e i n o v ý m k o n c e n t r á t ů m . Je to tak správně, p r o t o ž e nepotře¬ 

bují ( n a d b y t e č n é ) cukry, jakkoliv j sou dobrými zdroji energie. Jde o t o , že silová cvi¬ 

čení nevyčerpávají v ý z n a m n ě zásoby cukrů, a tak je kulturisté m o h o u k o n z u m o v a t 

v b ě ž n é stravě. M o ž n á si nyní v z p o m e n e t e na j iž dříve u v á d ě n é kons ta tování , že 

„cukry c h r á n í bí lkoviny". Na t o m se nic n e m ě n í , ale p o z o r - platí to předevš ím p r o 

sporty z a m ě ř e n é vytrvalostně. 

V souvislosti s gainery je p r o b l é m způsoben z m a t k e m v jejich o z n a č o v á n í ve vzta-
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hu k p o m ě r u p r o t e i n ů a sachar idů . Typický „ g a i n e r " by měl mít m a x i m á l n ě do 40 % 

bí lkovin! J a k m i l e obsahuje víc bí lkovin, n e ž o d p o v í d á u v e d e n é m u číslu, j e d n á se už 

o p r o t e i n o v ý k o n c e n t r á t , a v p ř í p a d ě , že obsah bí lkovin d o s á h n e více n e ž 90 %, je to 

p r o t e i n o v ý izolát. Ale to se b ě ž n ě nerozlišuje, takže gainery nové g e n e r a c e obsahují 

až 70 % bí lkovin a j sou to tedy vlastně p r o t e i n o v é k o n c e n t r á t y . 

Až dosud se však j a k o gainery označují p ř e d e v š í m směsi, obsahující p o u z e m e z i 

8 až 30 % bí lkovin ! V popisu je j ich efektu se uvádí, že t e n spočívá ve zvýšení h ladi­

ny k r e v n í h o cukru, který provokuje tvorbu inzul ínu, a to u m o ž n í u l o ž e n í při jatých 

cukrů do c u k e r n ý c h zásob, p ř i č e m ž spolu s n i m i přestupují do b u n ě k i p o t ř e b n é ami­

nokyseliny. To j e v š e c h n o pravda jaksi j e n n a p ů l , p r o t o ž e j a k m i l e o r g a n i s m u s nevy­

čerpal c u k e r n é rezervy, je formou gaineru přijatý cukr rychle p ř e m ě n ě n na t u k ! 

K č e m u tedy j sou gainery, „ c h l u b í c í " se o b s a h e m bí lkovin m e z i 8-15 %? O t e v ř e n ě 

ř e č e n o - k n i č e m u ! Snad je n ě k d y m o ž n é je použ í t j e n j a k o n á h r a d u b ě ž n é h o j íd la 

v s i tuacích, kdy n e m á t e čas s i ho v klidu dopřá t . J e d n o t l i v á p o r c e však n e s m í p ř e k r o ­

čit 50 g! J i n a k je m n o ž s t v í při jatých cukrů d o s t a t e č n ě ú č i n n é k t o m u , aby vyvolalo 

zvýšení h l a d i n y inzul ínu. Levné n í z k o p r o t e i n o v é gainery (velmi p o d o b n é j sou r e d u k č ­

ní koktej ly ! !) s obl ibou užívají prav ide lně sportující ženy a dět i , u n i c h ž se n e o č e k á v á 

p ř e v a h a silové zátěže . To také vysvětluje, p r o č při je j ich př ípravě větš inou používají 

př ídavek ovoce - h l a v n ě b a n á n ů . 

P o z o r n ý č tenář , je-li s o u č a s n ě z k u š e n ý m s p o r t o v c e m , n a t o t o k o n s t a t o v á n í o k a m ž i ­

tě zareaguje. P r o č j sou tedy „gainery" s o b s a h e m bí lkovin m a x i m á l n ě do 20 % vůbec 

vyráběny? P r o č a u t o r t é t o p u b l i k a c e je s o u č a s n ě a u t o r e m řady „Laktof i tů" z n i c h ž t e n 

„nejslabší" má c h a b ý c h 15 % bí lkovin, a j e d n o h o z p r v n í c h gainerů j i n é firmy, který 

j i c h n e m á ani tolik? Je to výraz j e h o n e s e r i ó z n o s t i ? 

V e z m ě m e t o p o s t u p n ě 

N í z k o p r o t e i n o v é gainery J S O U u ž i t e č n é v p ř í p a d ě , použijí-li se k d o p l n ě n í energie, 

např ík lad p o u k o n č e n í ob jemově h o d n ě n á r o č n ý c h t r é n i n k ů . T o z n a m e n á , ž e j sou cíle­

ny pro vytrvalostní sporty. Bylo by asi v h o d n é používat je j e n j a k o „ s v a č i n k u " a to 

j e š tě p o u z e v c e l k o v é m m n o ž s t v í do 50 g (prášku) . N e d o p o r u č u j i je m í c h a t do mléka, 

n i c m é n ě p r o t o h o , k d o „še t ř í " a bez p r o b l é m ů snáší m l é k o , to m ů ž e být v j i s t é m smys­

lu p r o s p ě š n é - současně se zvýšením obsahu bí lkovin se tak tot iž docílí snížení gly-

k e m i c k é h o indexu, což o d p o v í d á d o p o r u č e n í m „ z ó n o v é diety" . N y n í j d e t a k é o t o , že 

„ga inerový" prášek svým p o m ě r n ě vysokým o b s a h e m n í z k o m o l e k u l á r n í c h c u k r ů (jed­

n o d u c h ý c h ) zvýší „ h u s t o t u " v ý s l e d n é h o nápoje , což m ů ž e způsobi t zažívací p o t í ž e , 

a p o k u d je ho příliš m n o h o , d o k o n c e i „ o s m o t i c k ý " průjem. 

P o u ž i t í ga inerů má také spojitost s kvalitou v n i c h p o u ž i t ý c h surovin, p ř e d e v š í m bíl­

kovin. H o d n ě levné gainery a vlastně také všechny levné p r o t e i n o v é k o n c e n t r á t y obsa­

hují p ř e v á ž n ě kaseináty, n ě k t e r é d o k o n c e i sójový p r o t e i n , což j sou bí lkoviny o b t í ž n ě 

stravitelné, a to vysvětluje, p r o č má m n o h o lidí po jej ich k o n z u m a c i zažívací p rob lé-
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my. Ř a d a výrobců také používá syrovátku, která není de laktózovaná, a to je další 

k á m e n úrazu p r o m n o h o k o n z u m e n t ů . 

N e d o p o r u č u j i a m a t é r s k ý m kul tur i s tům po n á r o č n é m t rén inku pít velké objemy kok­

tejlu z n í z k o p r o t e i n o v é h o gaineru j e n p r o t o , že je levný. Opakuji, že hlavní součástí 

n í z k o p r o t e i n o v é h o gaineru jsou cukry, a přes tože výrobce uvádí, že použ ívá několik 

typů, bez výjimky dojde k v ý r a z n é m u zvýšení h ladiny krevního cukru. To o k a m ž i t ě 

zablokuje efekt dosažený cv ičením, tot iž t e n d e n c i organismu tvořit svalové bílkoviny, 

což j e p o d p o r o v á n o cv ičením „ v y b u z e n o u " p r o d u k c í růs tového h o r m o n u (chcete-l i 

j e h o h ladinu zvýšit ještě víc, dejte si po cvičení „šlofíka"). 

Ještě h ů ř d o p a d n o u dívky, které gainery konzumuj í v dobré víře, že j i m i n a h r a d í 

„r iz ikovou stravu" a tak docílí r e d u k c e váhy. Na p o d o b n ě n e s p r á v n é m pr inc ipu je 

z a l o ž e n a r e k l a m a doporučuj ící použi t í „ r e d u k č n í c h koktejlů", ch lub íc ích se - na roz¬ 

díl od klasických gaineru - p o u z e př ídavkem vlákniny. Je sice pravda, že v láknina 

m í r n ě zpomal í vstřebávání cukrů, ale to nezaručuje, že nedojde k r y c h l é m u vzestupu 

inzul ínu. A to je š p a t n ě ! Všichni lidé trpící n a d v á h o u tot iž mívají chronicky zvýšenou 

h ladinu inzul ínu, a tudíž je n a p r o s t o n e v h o d n é p r o d u k c i inzul ínu dále „ p r o v o k o -

v a t " ( p o s t u p n ě se t ím vyčerpají inzul ínové receptory ve t k á n í c h a dojde k trvale vyso¬ 

ké h lad ině krevního cukru - a cukrovka je na světě). 

Koupí te- l i si levný r e d u k č n í koktejl, pak se vlastně j e d n á o (velmi levné) odtučně¬ 

né sušené m l é k o , s lazené ř e p n ý m c u k r e m , dos lazené u m ě l ý m sladidlem, výrazně 

obarvené a a r o m a t i z o v a n é , a pro efekt „ o b o h a c e n é " v lákninou a symbol ickým množ¬ 

stvím univerzální v i taminové směsi. 

Poznámka pro pozorné čtenáře a zkušené znalce trhu se sportovní výživou: 

Nepovažuj i se za n e s e r i ó z n í h o j e n p r o t o , že j s e m některým v ý r o b c ů m vytvořil recep¬ 

tury n í z k o p r o t e i n o v ý c h gaineru. Učin i l j sem tak „ n a zakázku" - na t rhu je tot iž velká 

p o p t á v k a po levných ga inerech, j imiž se amatérš t í s toupenci kulturistiky snaží vybu¬ 

dovat n a d m ě r n o u svalovou h m o t u . P ř i t o m j s e m se snažil z m i n i m a vytěžit m a x i m u m , 

což se mi v p ř í p a d ě většiny Laktofitů ce lkem úspěšně podař i lo . P r o s p ě c h z n ich 

m o h o u mít např ík lad sportující děti, ale také u nich je výhodnější zvolit ga iner s vyš¬ 

ším o b s a h e m bílkovin, p ř i n e j m e n š í m 20 %, byť za vyšší cenu. Ale o t o m už byla řeč 

výše. F a k t , že levné gainery nepříliš v h o d n ě používají „ c h u d í " amatérš t í kulturis té 

s cí lem nabrat h o d n ě , ale opravdu h o d n ě svalové hmoty, je věc druhá. Je to oprávně¬ 

né snad j e d i n ě v p ř í p a d ě , kdy se j e d n á o k o n z u m e n t a , který je vy loženě t é m ě ř „aste-

nický" (vychrtlý). T o t o k o n s t a t o v á n í j e p o c h o p i t e l n ě j e n o p a k o v á n í m t o h o , co j iž bylo 

ř e č e n o výše, dě lám to p r o t o , abych daný p r o b l é m p a t ř i č n ě zdůrazni l . 

„ N o r m á l n ě " fyzicky d i s p o n o v a n ý m amatérským kultur is tům a spor tovcům věnujícím 

se spor tům s převahou síly a silové vytrvalosti, je adresováno následující d o p o r u č e n í : 
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Vyplatí se ušetřit si na kvalitní proteinový koncentrát - cenová náročnost je relativ­

ní, protože je možné' konzumovat ho méně než levných „gainerů". 

S y r o v á t k a , s y r o v á t k o v é b í lkoviny, „ s é r o v k v " - m a t e n í po jmů 

SYROVÁTKA je tekutý zbytek m l é k a po o d s t r a n ě n í tuku a kaseinu ( t v a r o h u ) . N ě k d y 

se označuje j a k o „ m l é č n é s é r u m " , a bílkoviny, z ní z ískávané bývají nazývány „bíl¬ 

koviny m l é č n é h o séra", Syrovátkové bí lkoviny j sou: be ta- laktog lobul in ( tepelně 

nestálý, hlavní složka syrovátkových bí lkovin), a l fa-laktalbumin (relat ivně t e p e l n ě 

stabilní, r o z p u s t n ý , želírující, emulguj ící), p r o t e o s o - p e p t o n ( tepe lně stálý, p o v r c h o v ě 

aktivní, š lehate lný) , i m u n o g l o b u l i n ( tepe lně n a p r o s t o nestálý, želíruje), dále bov inní 

sérový a l b u m i n ( tepe lně nestálý, váže tuky) a r o z p u s t n ý kasein ( tepe lně stabi lní) . 

T e k u t á d e m i n e r a l i z o v a n á syrovátka obsahuje 10-15 % bí lkovin. Po u s u š e n í se pou¬ 

žívá při výrobě n ě k t e r ý c h p o t r a v i n a j a k o n á h r a d a s u š e n é h o o d s t ř e d ě n é h o mléka, je 

totiž lépe stravitelná a nealergizuje. N e v ý h o d o u je vysoký obsah m l é č n é h o cukru -

laktózy, který někteř í dospěl í nesnášejí. 

Při výrobě syrovátkových bí lkovin (anglická zkra tka je W P C - whey p r o t e i n con¬ 

c e n t r a t e ) se t e k u t á syrovátka zbaví části tuku a filtruje se (ods t raní se větší část laktó-

zy a m i n e r á l ů , p ř e d e v š í m N a C l ) . S u š e n í m se bí lkoviny koncentru j í , ale současně 

denaturuj í . Výsledkem je 65-75 % bí lkovin, 20 % laktózy, asi 5 % tuku a př ib l ižně 6 % 

m i n e r á l n í c h látek, m e z i n i m i ž vyniká draslík, vápník a hořč ík . Z á s a d n í je t e c h n o l o g i e 

z p r a c o v á n í tekuté syrovátky, p r o t o ž e j e n šetrný p o s t u p z a c h o v á „bio log ickou aktivi­

t u " . J a k m i l e se výrazně zahřeje, b í lkovina slouží p o u z e j a k o zdroj aminokyse l in . 

M o d e r n í t e c h n o l o g i e u m o ž ň u j e získat W P C o k o n c e n t r a c i až 97 %! Biologicky úč in­

n é , j sou p ř e d e v š í m al fa-laktalbumin, beta- laktog lobul in, i m u n o g l o b u l i n a další dvě 

bí lkoviny - l a k t o p e r i d á z a a laktoferrin. Lze také izolovat další c e n n é látky - fosfoli-

pidy (používají se j a k o „ l i p o z o m y " v k o s m e t i c e , j a k o nos iče r ů z n ý c h látek a v p r o ­

dukci spec iá ln ích p o t r a v i n ) . Bílkoviny syrovátky se také hydrolyzují, pept idy j sou 

specificky biologicky ú č i n n é . 

B Í L K O V I N Y SYROVÁTKY ( W P C ) j sou c e n ě n y p r o velmi d o b r o u vs třebate lnost 

a využitelnost ke tvorbě svalových bílkovin. Kvalitní W P C obsahuje m á l o m l é č n é h o 

cukru. Většina n ě k d y p ř i d a n ý c h složek výrobek vlastně j e n „ ř e d í " (mal todext r iny , 

sušená syrovátka, o d t u č n ě n é m l é k o , kasein, k o n c e n t r á t sójových b í lkovin) . Př ídavek 

vě tvených aminokyse l in , g l u t a m i n u a dalš ích látek n a o p a k výrobek zkvalitňují, 

p o c h o p i t e l n ě i zdražují. A m i n o k y s e l i n y W P C j sou velmi p ř í n o s n é - na jdeme hojnost 

všech tří vě tvených a m i n o k y s e l i n , kyselin asparagové a g l u t a m o v é , lysinu, cystinu 

a t a u r i n u . P r a v i d e l n é p o d á v á n í W P C z p r a c o v a n ý c h tak, aby se zachova la biologická 

ú č i n n o s t , se projeví zvýšenou h l a d i n o u nejdůležitě jš ího a n t i o x i d a n t u , t r i p e p t i d u „glu-

t a t h i o n " . T e n c h r á n í p ř e d p ř e d č a s n o u devastací t k á n í a s t á r n u t í m , působí při léčbě Alz-

h e i m e r o v y c h o r o b y a p a r k i n s o n i s m u . N e l z e však použ í t W P C , z p r a c o v a n é vysokou 

t e p l o t o u ! Mys l ím, že m o ž n é je věřit snad j e n p r o d u k t u „ P r o S c o r e l O O " a výrobku 
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„ P u r e W h e y P r o t e i n Stack" . W P C , p ř í p a d n ě z něj izolovaný i m u n o g l o b u l i n , j sou látky, 

které m o h o u v ý z n a m n ě zvýšit i m u n i t u , spolupůsobi t př i léčbě rakoviny, n e b o v prů­

b ě h u r e k o n v a l e s c e n c e . W P C také m o h o u zvýšit p r o d u k c i specifické látky, zvané 

I G F 1, což je i n z u l í n u p o d o b n ý růstový faktor. V t o m t o o h l e d u lépe p ů s o b í hydroly-

z o v a n é W P C , jej ichž b io log ická h o d n o t a dosahuje n e u v ě ř i t e l n ý c h 140! 

J a k vybírat? 

N e s p o l é h e j t e na i n f o r m a c e prode jce (někdy se dovíte ptákoviny, m o t i v o v a n é nezna­

lostí n e b o s n a h o u p r o d a t cokoliv) ani na reklamy. D o k o n a l e prostuduj te originály eti­

ket. „ W h e y " j e obyčejná syrovátka, k d e ž t o „whey p r o t e i n s " j sou W P C . Biologicky 

ú č i n n ý je p r o d u k t , z p r a c o v a n ý t e c h n o l o g i í „low t e m p e r a t u r e " (za n ízké t e p l o t y ) . V pří­

p a d ě , že použi jete výrobek, obsahující p ř e v a h u W P C , p ř í p a d n ě o b o h a c e n ý c h o suše­

ný vaječný bílek n e b o o v o - a l b u m i n , lysozym či hydrolyzát W P C , vyplatí se t o . P o k u d 

„ n a r a z í t e " n a p r o d u k t , p o p s a n ý j a k o „obsahuje W P C " n e b o „ s p ř í d a v k e m W P C " a zji­

stíte, že k o n c e n t r a c e p r o t e i n ů je o k o l o 15 %, je to j e n velmi „slabý ga iner" , který nic 

p o z i t i v n í h o n e p ř i n e s e . 

P O Z O R ! 

Následuj ící část textu prostuduj te s n e z m ě r n o u p o z o r n o s t í ! J d e o pasáž n a p r o s t o 

z á s a d n í h o v ý z n a m u , předevš ím p r o t o , že v praxi d o c h á z í k n e v h o d n é i n t e r p r e t a c i vzta­

hů bí lkoviny - cukry v důsledku n e s p r á v n é h o výkladu výsledků e x p e r i m e n t á l n í c h stu­

dií. Do j isté míry j s e m byl t ě m i t o n á z o r y ovl ivněn t a k é já, i když j s e m u p o z o r ň o v a l na 

t o , co n y n í zopakuji : 

Poměr bílkovin a cukrů v konkrétním pokrmu vždy řiďte úvahou, čeho chcete stra­

vou docílit! 

V p ř í p a d ě , že se d o m n í v á t e , že je t řeba doplni t energii (to z n a m e n á v p o d s t a t ě pře­

devš ím zásoby g lykogenu) - k t o m u vás m ů ž e vést vaše výrazná celková únava 

a nechuť do t r é n i n k u - dejte si k večeři p o k r m , který b u d e mít s t řední n e b o i m í r n ě 

n a d p r ů m ě r n ý g lykemický index, což j i n a k ř e č e n o z n a m e n á , že v tu chvíli ani n e m u s í ­

te mít „ m a s o " n e b o t r a d i č n í m n o ž s t v í bí lkovin v j i n ý c h obvyklých zdroj ích j a k o vejce, 

tvaroh, p r o t e i n o v ý koktejl. Přes to také t u t o stravu d o p l ň t e speciální výživou, v t o m t o 

p ř í p a d ě v ý h r a d n ě vě tvenými a m i n o k y s e l i n a m i ! 

N a o p a k , chcete- l i p o d p o ř i t stavbu svalové h m o t y , n ikdy p ř e d s p a n í m nejezte výraz­

ně sladký p o k r m . Ještě lépe ř e č e n o - n ikdy nejezte p o k r m s n a d p r ů m ě r n ý m glyke-

m i c k ý m i n d e x e m . 

Ke zkres lené představě o v ý z n a m u inzul ínu p r o p r o t e o a n a b o l i s m u s z n a č n ě n a p o ­

m á h á j e h o o z n a č o v á n í za j e d e n z nejsilnějších a n a b o l i c k ý c h h o r m o n ů vůbec. J istěže 

je to pravda, vždyť diabet ic i , kteř í j e š tě nevědí , že j sou diabetiky, h u b n o u , p r o t o ž e ztrá­

cejí svalovou h m o t u . Stejně tak je pravda, že inzu l ín má anabolizující efekt, ale n a n e -
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štěstí v t o m s m ě r u , že „ a n a b o l i z u j e " cukry. To z n a m e n á , že p ř e d e v š í m cukry ž e n e 

do b u n ě k , ve snaze udrže t stálou h l a d i n u k r e v n í h o cukru, ale p o k u d t ě c h cukrů je m o c , 

s ú s p ě c h e m je p ř e m ě ň u j e na tuk a uloží s i j a k o je m e d v ě d je j ich zásoby na z i m u . Jis¬ 

těže je t r o c h u i n z u l í n u t řeba i v k l in ické výživě, kdy se p o d á v á směs a m i n o k y s e l i n 

a glukózy. 

V čem tedy spočívá ten, pro některé kulturisty i další sportovce „tragický omyl"? 

V tom, že: 

1. Jíte-li k las ickou s m í š e n o u stravu (nestravujete se stravou d ě l e n o u ) , vždy spolu s bíl¬ 

k o v i n o u k o n z u m u j e t e i cukry. 

2. Pijete-li běžný p r o t e i n o v ý koktejl, větš inou ve 100 g obsahuje a lespoň 30 g cukrů. 

I t e n t o re la t ivně malý obsah stačí k t o m u , aby se m í r n ě zvedla p r o d u k c e i n z u l í n u -

ale j e n tak, aby za u r č i t o u d o b u po j í d l e n e d o š l o k h y p o g l y k e m i i , čili ke stavu, který 

b y způsobi l k a t a b o l i s m u s . M a l é m n o ž s t v í i n z u l í n u b o h a t ě stačí „ p r o t l a č i t " amino¬ 

kyseliny spolu s cukry do b u n ě k . A to j e š t ě neuvažuj i v ý z n a m n ý vliv dalš ích hor­

m o n ů . . . T A K Ž E - ž á d n ý s t rach - i když n e b u d e t e mít po t r a d i č n í m j í d l e t r a d i č n í 

m o u č n í k , a n a b o l i s m u s j e z a r u č e n ! U ž j e n p r o t o , ž e N I K D Y neposi lu jete tak d l o u h o 

a tak i n t e n z i v n ě , aby se vůbec nějaký k a t a b o l i s m u s vyvinul ! A k r o m ě t o h o - svalo-

vina stejně j a k o m l é č n é p r o t e i n o v é koktejly a m a l é m n o ž s t v í p ř í l o h n e b o d o k o n c e 

i j e n čerstvá z e l e n i n a obsahuje p o m ě r n ě dost drasl íku. T e n t o m i n e r á l sám o sobě 

„ u m í " p r o d u k c i i n z u l í n u zvýšit! 

3 . A B S O L U T N Ě N E D O P O R U Č U J I „ d r á ž d i t " p r o d u k c i i n z u l í n u k o n z u m a c í j a k ý c h ­

koliv forem cukrů v m n o ž s t v í j e d n o r á z o v ě vyšším než 30 g! T o t o m n o ž s t v í je obsa­

ž e n o v p o u h ý c h 3 dl C o c a - C o l y , k t e r o u vypijete po j í d l e ! P o k u d to u d ě l á t e , vysta­

vujete se riziku z n a č n é h o kol í sání h l a d i n y k r e v n í h o c u k r u , což vždy vede 

k u k l á d á n í t u k u , nikol iv ke tvorbě svalové h m o t y . 

Co tedy k o n z u m o v a t jako první s t ravu v k r á t k é m období po s k o n č e n í s i l o v é h o 

t rén inku? 

Jednoznačně pokrm s převahou bílkovin! 

Ideální - pro kulturistu a p r o t o h o , kdo c h c e současně snížit množs tv í z á s o b n í c h tuků j e : 

Začít s doplňováním energie kvalitním proteinovým koktejlem, 

p r o t o ž e se v n ě m spojuje p o t ř e b a dopln i t t e k u t i n u i s tavební m a t e r i á l p r o o b n o v u svalů 

ve formě bí lkovin. Sušený p r o d u k t , užitý p r o př ípravu t o h o t o koktejlu n e s m í k le snout 
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p o d 60 % bí lkovin, p r o t o ž e j e h o ř e d ě n í m vodou ( m l é k o p r o tyto účely s k u t e č n ě n e n í 

to nejlepší, vždyť tak vlastně r o z p o u š t í t e sušené m l é k o v t e k u t é m m l é c e a v ý z n a m n ě 

z m ě n í t e p o m ě r y živin) k o n c e n t r a c i bílkovin velmi snižujete. J e d n o r á z o v ě ve formě 

koktejlu přijaté m n o ž s t v í bí lkovin m ů ž e být (v závislosti na v ý k o n n o s t n í ú r o v n i 

i tě lesné h m o t n o s t i ) m e z i 30-50 gramy. To ovšem n e z n a m e n á stejné m n o ž s t v í suše¬ 

n é h o p r o d u k t u p o u ž i t é h o p r o př ípravu koktej lu! P o k u d tot iž výrobek obsahuje 

60 % bí lkovin a p o k u d ho použi jete 50 g r a m ů , pak výsledný nápoj obsahuje j e n 

30 g b í lkovin ! Tato ka lkulace snad více než j a s n ě dokazuje, p r o č v p ř í p a d ě silových 

sportů n e d o p o r u č u j i po t r é n i n k u občers tvení p ř i p r a v e n é z „ g a i n e r u " , obsahuj íc ího 

n ě k d y j e n 8 - 12 % bílkovin. 

Z k u s m e p r o př íklad vypočítat obsah bílkovin a cukrů v koktejlu, který si „velkory¬ 

se" připravíte z ga ineru, obsahuj íc ího 20 % bílkovin. P r o přípravu opět použijete 

50 g gaineru (je to tot iž h m o t n o s t odpovídající „plné c h u t i " nápoje v objemu 3 dl v pří¬ 

p a d ě , že nepouži jete m l é k o ) . Prášek o d a n é h m o t n o s t i obsahuje p o u z e 10 g bí lkovin, 

za to však 35 g r ů z n ý c h cukrů ! To už je množstv í , které ovlivní h l a d i n u k r e v n í h o cukru, 

a t ím dojde k mobi l izac i u k l á d á n í cukru do t u k o v ý c h zásob - to p r o t o , že váš silový 

t r é n i n k nevyčerpal v ý z n a m n ě vaše c u k e r n é rezervy. A L E co hlavně? Zvýšená h lad ina 

inzul ínu m o ž n á m í r n ě zlepší p ř e n o s aminokyse l in do b u n ě k , j e n o m ž e - kde j sou ty 

aminokyse l iny? Předevš ím nejsou k dispozici ve chvíli, kdy se zvýší h l a d i n a i n z u l í n u , 

p r o t o ž e m a s o se tráví m i n i m á l n ě 3 A 1 h o d i n y ! Musel i byste p r o t o z k o n z u m o v a t směs 

p e p t i d ů n e b o volných aminokyse l in ve směsi s m a l t o d e x t r i n e m n e b o g lukózou, aby „to 

fungovalo". Jakmi le vypijete koktejl s n e h y d r o l y z o v a n ý m i a k t o m u ješ tě těžko stravi¬ 

te lnými nekval i tn ími b í lkov inami, b u d e trvat skoro stejně d l o u h o , n e ž b u d o u d o s t u p n é 

volné aminokyse l iny pro p ů s o b e n í inzul ínu. A t ím p á d e m se vzájemné p ů s o b e n í časo¬ 

vě z n a č n ě r o z c h á z í ! A to j e š tě n e n í v š e c h n o - inzul ín totiž zablokuje p r o d u k c i růsto¬ 

vého h o r m o n u - a t ím p á d e m se veškerý pozit ivní efekt cvičení ve smyslu pozátěžové 

anabol izace zcela vytrácí. 

Proto je ideálním gainerem ten, který obsahuje nejenom asi 30—40 % bílkovin, ale 

současně i malé množství MCT tuku a hlavně - převažujícím cukrem je fruktóza! 

Co si tedy dát k jídlu po přibl ižně asi 6 0 - 1 2 0 m i n u t á c h po vypití p r o t e i n o v é h o 

koktej lu? 

Musí to být p o k r m s n í z k ý m g l y k e m i c k ý m i n d e x e m . M u s í t edy o b s a h o v a t m a s o 

v k o m b i n a c i se stejným o b j e m e m d u š e n é n e b o d v o j n á s o b n ý m o b j e m e m čerstvé zele¬ 

niny. N y n í m ů ž e t e n a m í t n o u t , že z e l e n i n a má a lka l ickou reakci a t u d í ž zpomalu je trá¬ 

vení m a s a . Správně . Ale právě p r o t o - z e l e n i n a je tot iž m i m o j i n é i objem, to zna¬ 

m e n á , že v á m p o m ů ž e z a h n a t h lad. J i n a k byste byli s c h o p n i sníst j e d n o r á z o v ě t řeba 

i 350g p o r c i m a s a (což n ě k d y n e n í neobvyk lé , stačí se podívat na n a b í d k u p o k r m ů 

v n ě k t e r ý c h s p e c i á l n í c h r e s t a u r a c í c h ) , ale r o z h o d n ě to n e n í ideální . Z e l e n i n a t í m , že 

148 



alkalizuje ž a l u d e č n í obsah, zpomaluje p r o c e s t rávení masa, to z n a m e n á , že t ím dojde 

k j e h o lepš ímu z p r a c o v á n í ž a l u d e č n í kyselinou a p e p s i n e m . Po p ř e c h o d u do t e n k é h o 

střeva (nejprve do d v a n á c t n í k u ) není obsah tak výrazně kyselý, a t u d í ž m o h o u úspěš­

ně pracovat enzymy, které dále m a s o tráví, ale už v a lka l ickém pros t řed í . P o k u d m á t e 

v p o ř á d k u trávení, n e m u s í t e mít obavy z m o ž n é h o kvašení zeleniny j iž vžaludku. 

N e s m í t e ovšem sníst o n ě c h 350 g m a s a na jednou. N e c h e j t e si polovinu až zase za dvě 

až tři hodiny. P o k u d m á t e překyselený žaludek, je k o m b i n a c e m a s a a zeleniny 

n a p r o s t o u p o d m í n k o u . P o k u d však m á t e n e d o s t a t e č n o u p r o d u k c i kyseliny solné 

a n e b o i nás ledně peps inu, n e u d ě l á vám z e l e n i n a d o b ř e , chcete-l i jíst h o d n ě bílkovin 

p ř e v á ž n ě ve formě m a s a - v t o m p ř í p a d ě mus í te jíst m a s o vlastně s a m o t n é ! Asi by 

také bylo v h o d n é použí t speciální směs e n z y m ů , u r č e n ý c h k trávení právě j e n bí lko­

vin ( p r o t e á z y ) . S m u t n á zpráva pro s t o u p e n c e silových sportů, kteří mají krevní sku­

pinu „ A " je t o , že většina t ě c h t o lidí má menší s c h o p n o s t trávit maso než j e d i n c i sku­

pin „ O " a „ B " . Právě „ á č k a " však m o h o u použí t j a k o n á h r a d u masa j iž z m í n ě n é kok­

tejly. J istěže je t řeba uvažovat také o situaci, k níž ve f i tcentrech b ě ž n ě d o c h á z í - tou 

je časově n á r o č n ý a t u d í ž energet icky velmi vyčerpávající t rén ink, který m o h o u 

absolvovat t řeba cvičitelé aerobiku, n e b o sportovci j i n ý c h spor tovních special izací, 

kteří c h o d í n e j e n o m posi lovat, ale t řeba jezdi t na veslařském t r e n a ž é r u . V jej ich pří­

p a d ě není na závadu p r o přípravu p r v n í h o koktejlu po t rén inku použít kvalitní gainer, 

ale opět - pokud m o ž n o o k o n c e n t r a c i bílkovin a lespoň 40 %. Ani p r o ně tot iž není 

nic i d e á l n í h o nápoj přesycený c u k r e m ! T í m a u t o m a t i c k y „ze hry" vypadává j a k ý k o ­

liv p r o d u k t , chlubící se v ý h r a d n í m o b s a h e m „ n ě k o l i k a skvělých, p o s t u p n ě využitel­

ných c u k r ů " . Jejich k o n c e n t r a c e v d a n é m p r á š k u j e prakt icky rovna 100 %! To zna­

m e n á , že kolik ho použi jete, tolik j s te z k o n z u m o v a l i cukrů . Řeči p r o d u c e n t ů 

o p o s t u p n é m vstřebání nejsou o p r á v n ě n é , p r o t o ž e vím z v lastních m ě ř e n í , že d o k o n ­

ce i m á l o š těpený škrob se tráví velmi rychle. A je po výhodě, kterou má poskytovat 

p o k r m s n ízkým n e b o s t ř e d n í m g l y k e m i c k ý m i n d e x e m . J e d i n o u m o ž n o s t í , kdy se 

takovýto cukerný k o n c e n t r á t dá použí t , je to tá ln í energet ické vyčerpání, které však ve 

f i tcentrech vlastně n e p ř i p a d á v úvahu. N i k d o tot iž necvičí v kuse tři h o d i n y s p o m ě r ­

ně vysokou i n t e n z i t o u . 

Co se týče m o ž n é výhody p o k r m ů s relat ivně vyšším p o d í l e m cukrů, m u s í m p o d o t ­

knout , že převahu sachar idů, p o k u d m o ž n o hlavně těch, které mají relat ivně nízký gly-

kemický index (nejlepší je ovesná kaše), byste měli jíst r á n o a n e b o ješ tě tak do o b ě d a 

předevš ím v p ř í p a d ě , že trénujete p ř e v á ž n ě objemově právě d o p o l e d n e n e b o časně 

„ p o o b ě d ě " . 
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KAPITOLA 10 
RECEPTY 

Upozornění: 

Většina receptů vyhovuje požadavkům „zónové diety". Všechny recepty označené 

zkratkou FO jsou výhradním vlastnictvím autora - jsou originální, podléhají tedy 

novému autorskému zákonu ČR - jejich publikování bez povolení autora podléhá 

postihu danému uvedeným zákonem, stejně jako jejich použití k realizaci pokrmů ve 

veřejných stravovnách není možné bez souhlasu autora. 

U některých pokrmů jsou uvedeny poznámky ve smyslu - počet porcí, vhodné pro. 

Nebylo cílem uvádět je u všech pokrmů. Můžete také využít publikace „Výživa a krev­

ní skupiny" a vytipovat si pokrmy a suroviny, které pro vás nejsou vhodné. Ty pak 

můžete nahradit jinými surovinami podle vlastní volby. Záměrně jsem nepočítal ener¬ 

getickou hodnotu a obsah jednotlivých živin, protože to nepovažuji za podstatné, 

s ohledem na rozdílnou velikost porce a individualitu strávníka. 

1. R a c i o n á l n í jab lkový sa lá t s o ř e c h y 

Přibližně dvě porce, ale jak pro koho a jak kdy. Pokrm má střední až vyšší glykemic-

ký index. 

Surov iny : 

2 velká j a b l k a , 50 g o v e s n ý c h vloček, 50 g m l e t ý c h l í skových n e b o vlašských o ř e c h ů , 

1 lžíce m e d u , 1 dl ( n e b o víc p o d l e c h u t i ) 100% a n a n a s o v é h o džusu . M ů ž e t e p ř í p a d n ě 

p ř i d a t s p a ř e n é h r o z i n k y , m í s t o m e d u m ů ž e t e p o u ž í t ( d o m á c í ) povid la . 

Př íprava 

J a b l k a omyjte, o loupe j te ( n e n í n u t n é ) , zbavte j á d ř i n c ů a nakrájejte na k o u s k y o veli­

kost i p ř i b l i ž n ě 3 x 3 x 3 c m . Vločky spolu s m l e t ý m i o ř e c h y k r á t c e n a s u c h o o p r a ž t e 

a za t e p l a vmíche j te m e d . Do té to směsi p a k z a m í c h e j t e krá jená jab lka . Obzvlášť n e n a ­

sytní m o h o u p ř i d a t t r o c h u j o g u r t u , který z m ě n í chuť p o k r m u n a „ s l a d k o k y s e l o " . 

Vhodné pro: 

ž e n y : j a k o s n í d a n ě v o b d o b í v e l k é h o o b j e m u z á t ě ž e 

m u ž e : j a k o p ř e s n í d á v k a n e b o 2 . večeře v o b d o b í v e l k é h o o b j e m u z á t ě ž e 

2. Rybí polévka čirá „vysokoproteinová" (FO) ( o r i g i n á l n í var iace na t é m a „fran¬ 

c o u z s k á bu jabéza") 

Přibližně 2 porce. Pokrm má nízký glykemický index. 
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Suroviny : 

300 g m r a z e n é h o rybího filé, 4 vaječné bílky, 1 k o s t k a z e l e n i n o v é h o bu jónu, 1 střed­

ně velká k a r o t k a , 1 s t ř e d n ě velký k o ř e n p e t r ž e l e , 1 s t ř e d n ě velká c ibule, p á r z r n e k 

n o v é h o k o ř e n í a p e p ř e , 2 listy b o b k u , t ř e t i n a lžičky m l e t é h o zázvoru, z e l e n á nať j e m n ě 

n a s e k a n á , 1 p o l é v k o v á lžíce o l i v o v é h o oleje, 1 dl b í l é h o v ína n e b o 1 lž ička v i n n é h o 

octa 

Př íprava : 

C i b u l i o loupe j te , j e m n ě pokrájejte a na pánvi n e b o p ř í m o v kas t ro lu, kde b u d e t e polév¬ 

ku vařit, z p ě ň t e na o l i v o v é m oleji tak, aby byla sklovitá, přidej te na kostky nakrá jené 

filé a k r á t c e o p e č t e za s t á l é h o m í c h á n í asi 5 m i n u t . Přidejte k o ř e n í , zalijte v í n e m a opět 

k r á t c e p o d u s t e asi 5 m i n u t . P o t o m celý kus filé vložte do vařící vody spolu s na podél¬ 

n é kousky n a k r á j e n o u k o ř e n o v o u z e l e n i n u . 

Var ianta : 

Do polévky m ů ž e t e př idat t a k é sýrové n o k y ( u v e d e n y dá le) . V t o m p ř í p a d ě lze 

po lévku p o u ž í t j a k o j e d i n é j í d l o . 

Vhodné pro: 

V š e c h n y k r e v n í skupiny, j a k o rychlý p o k r m v p r ů b ě h u d n e . K o n z u m a c e bílé veky, 

obvyklé v e F r a n c i i n e v h o d n ě zvýší G I ! 

3. Pečený candát 

Připomínám, že pro pečení je ideální domácí sádlo (vydrží vyšší teplotu a neobsahu­

je významné množství cholesterolu). Žádné palmové nebo kokosové tuky, žádný Ceres 

soft! Pečte na dostatečné vrstvě tuku (nikdy na tenké vrstvě oleje, protože se okamži­

tě přepálí). Po upečení ještě můžete maso zbavit přebytečného tuku z pečení, když 

každý kousek položíte na papírový ubrousek a z obou stran odsajete viditelný tuk. 

Sádlo případně doplňujte, a pokud pečete víc kousků, celou náplň po čase vyměňte. 

Pokrm má velmi nízký glykemický index. 

Suroviny : 

Čerstvý n e b o z m r a ž e n ý c a n d á t , vyčištěný a d o k o n a l e o m y t ý . T r o c h u soli, k o ř e n í 

( k m í n d r c e n ý , n o v é k o ř e n í , j a l o v e c , p ř í p a d n ě j i n é p o d l e výběru), n a p e č e n í asi 

50 g směsi v e p ř o v é h o š k v a ř e n é h o sádla a 1 p o l é v k o v o u lžíci o l i v o v é h o oleje, p o d l e 

c h u t i a v l a s t n í h o r o z h o d n u t í k o ř e n o v á z e l e n i n a . 

Př íprava : 

N e t ř e b a p o p i s o v a t , k la s ickým z p ů s o b e m s e ryba u p e č e . 

4. N o v o č e s k ý „Bramborový salát dr. F o ř t a " ( F O ) 

Počet porcí dle individuální potřeby. Pokrm má střední až mírně vyšší glykemický 

index. Brambory musí být vařené předem ve slupce. Salát připravte den před konzu¬ 

mací, aby se dobře „proležel". Zapomeňte na majonézu, šunkový salám a natvrdo 

uvařená vejce. S ohledem na průměrně vysoký glykemický index nejezte tohoto pokr¬ 

mu najednou víc než 150 g. Přídavek octa GI snižuje. 
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Suroviny: 

1 kg nakrá jených vařených b r a m b o r , asi 1/2 kg v o c t e m okyselené vodě u v a ř e n é směsi 

k o ř e n o v é zeleniny, 1 ba lení m r a ž e n é směsi z e l e n é h o hrášku s kukuř ic í n e b o hrášku 

s mrkví , 1 větší sklenice s ladkokyselých n a k l á d a n ý c h okurek, 1 velká c ibule, 2-3 

polévkové lžíce sójového oleje, 1 čajová lžička sójové omáčky, 1 polévková lžíce 

d r c e n é sušené majoránky n e b o o r e g á n a , 1 lžíce j a b l e č n é h o octa , 1 lžíce čerstvé c i t ró­

nové šťávy, 1/2 lžičky m o ř s k é soli, 2-3 polévkové lžíce české h o ř č i c e , 1 m a l ý ke l ímek 

n e s l a z e n é h o Bio j o g u r t u . 

Příprava: 

V m i n i m u m í r n ě v i n n ý m o c t e m okyselené vody uvař te na velké kousky nakrá jenou 

oč i š těnou z e l e n i n u spolu se směsí m r a ž e n é zeleniny. Vývar nevylévejte. Z e l e n i n u 

vyjměte, neche j te v y c h l a d n o u t a nakrájejte na kostičky. Ve velké míse nejprve smí­

chejte h o ř č i c i , olej, ocet a c i t r ó n o v o u šťávu, přidejte sójovou o m á č k u , sůl a majorán­

ku. Vmíche j te nakrá jenou z e l e n i n u a na kousky krájené okurky a cibuli . „Zřeďte" 

z e l e n i n o v ý m vývarem a d ů k l a d n ě p r o m í c h e j t e . P o s t u p n ě vmíchávej te na kostičky 

nakrájené brambory . N e c h e j t e m i n i m á l n ě 4 h o d i n y uležet v l ednic i , o c h u t n e j t e a pří­

p a d n ě použijte suroviny, které zvýrazní chuť (např ík lad t r o c h u láku ze s ter i lovaných 

okurek n e b o sójovou o m á č k u ) . 

Var ianta : 

D o salátu m ů ž e t e z a m í c h a t n a kousky krájená vařená kuřecí n e b o krůt í prsa, n e b o 

na kost ičky nakrájený tvrdý sýr. V z n i k n e k o m p l e t n í p o k r m . 

5 . Italský ze len inový nákyp s e s e l s k o u o m á č k o u ( F O ) 

Počet porcí dle apetitu, pohlaví a denní doby. Pokrm má velmi nízký glykemický index. 

Suroviny: 

3 polévkové lžíce Alfa P lus , 3 vaječné bílky, 1 velká c ibule, 1 s t ř e d n ě velká c u k e t a , 

1 s t ředně velká salátová okurka, 2 velká rajčata, 1 lilek, m o ř s k á sůl, k o ř e n í o r e g á n o 

a kari , t r o c h u ze lené pažitky n e b o petrželky n e b o čerstvé bazalky, 1 dl svět lého piva 

(nebo č e r v e n é h o v í n a ) , 1 balení sýra Mozare l la . 

Příprava: 

Z e l e n i n u omyjte, oloupej te (cuketu a okurku t řeba j e n č á s t e č n ě ) , nakrájejte na plátky, 

smíchejte s k o ř e n í m a solí a n a k o n e c zalijte p ivem. Těsně p ř e d p e č e n í m vmíchej te 

n a š l e h a n é vaječné bílky. Pečící k e r a m i c k o u n e b o s k l e n ě n o u mísu vymažte částí mar­

gar ínu a zapékejte při vyšší t ep lo tě asi 15 m i n u t . Vyjměte z t r o u b y a n a v r c h i h n e d 

p o l o ž t e t e n k é plátky sýra. D á l už nezapéke j te . P ř e d servírováním přelijte speciální 

o m á č k o u . J a k o p ř í l o h u , p o k u d j i zvolíte, doporučuj i „ i n d i á n s k o u rýži" ( m á velmi 

nízký g lykemický index) . 

Selská o m á č k a 

Slouží j a k o zálivka na výše u v e d e n ý p o k r m . K její př ípravě potřebujete 1 ke l ímek 
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bí lého j o g u r t u , 1 po lévkovou lžíci f rancouzské h o ř č i c e , 2 dcl s lepičího bujónu n e b o 

1 p o r c i č e s n e k o v é polévky ze sáčku Vitana n e b o Knorr , 1 lžičku ol ivového oleje 

a někol ik nakrá jených k a p a r a z e l e n ý c h oliv. Smíchej te všechny i n g r e d i e n c e a použi j­

te k přelit í z e l e n i n o v é h o nákypu. 

Vhodné pro: 

P ř e d e v š í m p r o krevní skupinu A. 

6. P e č e n á králičí s tehna se zel ím ( F O ) 

Pokrm má velmi nízký glykemický index. Není nutné konzumovat s nějakou přílohou, 

pokrm vyhovuje pravidlům „dělené stravy". 

Suroviny: 

Čerstvá králičí s tehna, česnekový olivový olej, červené v íno, sůl, kari k o ř e n í , jablka, 

c i t ron, kysané zelí, olivový olej, sádlo. 

Příprava: 

Vykostěte králičí s tehna (dá to prác i , ale j d e t o ) . Svalovinu vyklepejte na plátky o síle 

asi 1 c m , p o t ř e t e t e n c e olejem, p o t o m rozkrájejte na nudličky, pokapej te č e r v e n ý m 

v í n e m , oso l te , pokapej te c i t r ó n o v o u šťávou, posypte kari k o ř e n í m a n á s l e d o v n ě zabal­

te do alobalu tak, aby šťáva při p e č e n í nevytekla. Vložte do s u c h é h o p e k á č e n e b o na 

l i t inovou p á n e v a p e č t e zakryté při s t řední až vyšší t ep lo tě asi 20 m i n u t . 

D u š e n é zelí 

1 sáček kysaného zelí (nejlepší je n ě m e c k é , protože u něj není riziko plísní a nadbytku 

soli), 1 cibule, 1 polévková lžíce olivového oleje, 1 polévková lžíce kval i tního sádla, 

1 jablko 

Př íprava: 

Zel í vyjměte ze sáčku a k př ípravě použi j te bez láku. Z b ě ž n ě pokrájejte a k r á t c e (asi 

5 m i n u t ) p o d u s t e n a p ř e d e m n a ve lmi m a l é m m n o ž s t v í sádla o p e č e n é krájené cibul­

c e s n a d r o b n o p o k r á j e n ý m j a b l k e m . T ě s n ě p ř e d k o n c e m d u š e n í vmíche j te t r o c h u 

oleje. 

7. P e č e n é (dušené ) mladé j e h n ě č í s dušenou ze len inou 

Jedna porce. Pokrm má velmi nízký glykemický index. Podán bez přílohy splňuje 

podmínky dělené stravy. Pokud chcete mít klasický pokrm za předpokladu jen mírně 

vyššího glykemického indexu, použijte menší množství „indiánské rýže". Můžete 

dokonce vyzkoušet i NOKY z kukuřičné mouky (nejsou vhodné pro krevní skupi­

nu B). 

Suroviny: 

300 g j e h n ě č í kýty, 1 velká cibule, 2 větší mrkve, 1 s tředně velká cuketa, 3 stroužky čer­

stvého česneku, 1-2 lžíce olivového oleje, 2 bobkové listy, někol ik zrníček n o v é h o 

koření , několik zrníček ja lovce, 1/2 lžičky kari koření , l ibovolně sekaná kadeřavá petr­

želová nať. 
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Příprava: 

J e h n ě č í kýtu nakrájejte na plátky o síle asi 2 cm. V t e p e l n ě o d o l n é k e r a m i c e n e b o skle¬ 

n ě n é pečící míse na oleji nejprve p r u d c e o p e č t e a pak vložte do trouby asi na 45 m i n u t , 

kontroluj te, p ř í p a d n ě přidejte t r o c h u h o r k é vody, krátce p o d u s t e pod pokl ičkou a pak 

opět p o u z e p e č t e . P o t é vložte na polovinu překro jenou cibuli a celé stroužky česneku, 

posypte k o ř e n í m a ihned vložte na plátky krájenou mrkev a cuketu. Zapékej te dalších 

10 m i n u t . 

Var ianta (FO): 

Nakrá jené plátky j e h n ě č í kýty vložte na dvě hodiny do m a r i n á d y sestávající z: 

1/2 kel ímku n e t u č n é h o bí lého jogur tu, 1 lžičky c i t r ó n o v é šťávy, 1 lžičky sójové 

omáčky, krá jeného česneku a všech u v e d e n ý c h koření . P o t é však musí te maso péci 

o p a t r n ě , p r o t o ž e se nejprve jogurt srazí, aby se posléze t é m ě ř beze zbytku rozpus¬ 

til. M u s í t e m a s o občas z a m í c h a t . P o t é postupujte j ak je u v e d e n o výše, p o u z e doba 

p e č e n í se m í r n ě zkrátí . Výsledná chuť p o k r m u je m n o h e m více „ n a v i n u l á " a m a s o je 

m n o h e m šťavnatější a měkčí . 

8 . Asijská s m ě s ( F O ) 

Určeno přibližně pro dvě osoby. Pokrm má střední glykemický index, protože rýžově 

nudle samy o sobě maji vysoký GI. Podávejte nejlépe samotné (vyhovuje dělené stra­

vě) nebo jako přílohu k pečenému masu (nehodí se k pečené rybě). 

Suroviny: 

150 g rýžových nudlí (v s u c h é m stavu), 100 g čers tvého n e b o k o n z e r v o v a n é h o chřes¬ 

tu n e b o stejné množstv í čers tvého pórku, 20 g čínských houbiček ši-take (v s u c h é m 

stavu), 1 s t ředně velká č i l i -papr ička (s ter i lovaná), koření - mletý zázvor, 2 polévko¬ 

vé lžíce ol ivového oleje, 1 lžička sójové omáčky, 1 červená rajčinová papr ika, 1 lžič¬ 

ka v i n n é h o octa (nejlepší je Balsamic o c e t ) , 1 čajová lžička l o u p a n é h o s e z a m o v é h o 

semínka a půl čajové lžičky l n ě n é h o semínka, 1 lžička h n ě d é h o krystalového cukru, 

5 s troužků čers tvého česneku, 1 čajová lžička AB másla. 

Příprava: 

R ý ž o v é n u d l e v ložte do n e o s o l e n é vařící vody (v p ř e b y t k u ) a i h n e d po z m ě k n u t í 

o d s t a v t e , přikryjte p o k l i č k o u a p o n e c h e j t e asi 10 m i n u t ve v o d ě . P o t é sceďte, př i­

dejte m á s l o , n e c h e j t e ho r o z p u s t i t a z a m í c h e j t e s n u d l e m i , aby se neslepily. H o u b y 

p o n o ř t e do s t u d e n é vody a l e s p o ň na 15 m i n u t , n e c h e j t e n a b o b t n a t a p o t é nakrájej¬ 

te na kousky. Ve h l u b o k é p á n v i na oleji, z a h ř á t é m tak, aby se nepál i l , o p e č t e směs 

n a k r á j e n é h o č e s n e k u , s e z a m o v é h o a l n ě n é h o s e m í n k a , d r o b n ě nakrá jené papriky, 

c h ř e s t u , čili p a p r i č k y (asi 3 m i n u t y ) , p o t é př ide j te zázvor, cukr, v inný o c e t , zamí¬ 

chejte a n á s l e d n ě př idej te houbičky, opět z a m í c h e j t e a k r á t c e o p e č t e . O d s t a v t e 

a př ide j te sójovou o m á č k u . Vložte spolu s n u d l e m i do kas t ro lu a k r á t c e p r o h ř e j t e . 

M í s t o p á n v e je v h o d n é p o u ž í t V O K pánev, v níž pak m ů ž e t e směs p r o h ř á t s nud¬ 

l e m i . 
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Var ianta : 

M í s t o chřes tu n e b o p ó r k u m ů ž e t e použí t cuketu ( p ř í p a d n ě i ve směsi s p ó r k e m 

a p ř e d v a ř e n o u krájenou mrkví) . 

9 . S t ř e d n ě prote inový o v o c n ý „ p r o b i o t i c k ý " koktejl ( F O ) 

Jedna porce. Nápoj má nízký glykemický index. 

Suroviny: 

100 g krá jeného o l o u p a n é h o čers tvého a n a n a s u , 3 dl vody, 30 g p r o t e i n o v é h o k o n ­

c e n t r á t u 7 0 - 8 0 % nejlépe s vani lkovou p ř í c h u t í , 1 lahvička ( p ř í r o d n í h o ) j o g u r t o v é h o 

nápoje Act imel . 

Př íprava: 

A n a n a s rozmixujte s v o d o u a p o t é přidejte p r o t e i n o v ý prášek. Až n a k o n e c zamixujte 

A c t i m e l . 

Varianta: 

M ů ž e t e „ušetř i t " , když polov inu a n a n a s u n a h r a d í t e velmi j e m n ě s t r o u h a n o u mrkví. 

1 0 . E n e r g e t i c k ý koktejl ( F O ) 

Jedna porce. Nápoj má střední až nízký glykemický index. 

Suroviny: 

2 polévkové lžíce kva l i tn ích ovesných vloček, 50 g n e t u č n é h o b í lého j o g u r t u , 

30 g kva l i tn ího „ G a i n e r u " o obsahu p r o t e i n u asi 3 5 A 4 0 % s o v o c n o u p ř í c h u t í , 1 lžič­

ka práškové fruktózy, 1 lžička č i s tého k r e a t i n u , 4 dl vody, 50 g čer s tvého n e b o m r a ­

ž e n é h o ovoce (nejlépe borůvky s j a h o d a m i č i m a l i n a m i ) . 

Př íprava: 

Ovesné vločky krá tce p r o p l á c h n ě t e p o d t e k o u c í s t u d e n o u vodou a n á s l e d n ě povař te 

5 m i n u t ve 2 dl vody. Do vloček nasypte ovoce a fruktózu. Ve d r u h ý c h 2 dl vody roz­

míche j te k rea t in a ga iner ( n e m u s í to být d o k o n a l e , b u d e se dále mixovat) s j o g u r t e m . 

Obojí nalijte do mixéru, p o k u d směs b u d e příliš hus tá , přidejte tolik vody, aby výsled­

k e m byl nápoj k r é m o v é k o n z i s t e n c e . Mixujte m i n i m á l n ě 1 m i n u t u . 

K o n z u m u j t e j a k o první „ p o k r m " c o nejdříve p o objemově vyčerpávajícím t r é n i n k u . 

Varianta: 

Do směsi m ů ž e t e použít také asi 30 ml tekutých větvených aminokysel in (Aminostar) . 

1 1 . P a s t a z avokáda 

]edna porce. Velmi nízký glykemický index. 

Suroviny: 

1 celé avokádo bez pecky a slupky, 1 ba lení sýru L u č i n a , 1 s t roužek česneku, 1 čili 

p a p r i č k a , p á r k a p e k c i t r ó n o v é šťávy, t r o c h u sójové omáčky. 

Př íprava: 

O l o u p a n é a v o k á d o bez pecky nakrájejte na m a l é kousky, vložte do mixeru a zalijte asi 
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1 dl vody. Krátce mixujte. P o t é přidejte česnek, papr ičku, šťávu a sójovou o m á č k u 

a opět mixujte. P o t é přidejte L u č i n u a pokračujte v mixování . P o k u d b u d e směs příliš 

hustá, nebojte se př idat t r o c h u vody, p ř í p a d n ě použijte i s tudený ze leninový n e b o 

kuřecí vývar. N a k o n e c m ů ž e t e dochut i t podle v las tn ího r o z h o d n u t í některým z pikant­

ních koření (pasta je tot iž p o m ě r n ě málo chuťově výrazná) . 

Vhodné pro: 

M ů ž e t e použí t s k u k u ř i č n ý m i čipsy j a k o „svačinku", kukuřici by však n e m ě l a krevní 

skupina B. 

12. Dres ink ze sójového „ m i s o " 

Dresink má velmi nízký glykemický index. Použijte například s těstovinami nebo rýží. 

Příliš se nehodí k masu s výjimkou pečeného hovězího. 

Suroviny: 

2 polévkové lžíce (asi 30 g) sójové miso pasty (koupí te v p r o d e j n á c h r a c i o n á l n í výži­

vy), 2 polévkové lžíce octa z č e r v e n é h o vína, 2 polévkové lžíce ol ivového oleje, koře­

ní o r e g á n o v množstv í podle chut i (asi 1/2 čajové lžičky), 1 lžička práškové fruktózy, 

t r o c h u soli, 1 lžička ostré f rancouzské h o ř č i c e , voda. 

Příprava: 

Pastu miso rozmíche j te v h l u b o k é misce s 1 dcl teplé vody nebo z e l e n i n o v é h o či kuře­

cího vývaru. Přidejte p o s t u p n ě fruktózu, ocet a olej a dochuťte k o ř e n í m i . K přípravě 

m ů ž e t e použí t ruční mixér. 

1 3 . S e n d v i č ze ž i t n é h o chleba a s e l s k é h o sýra 

Jedna porce. Pokrm má střední až nižší glykemický index. 

Suroviny: 

2 plátky c e l o ž i t n é h o c e l o z r n n é h o p l á t k o v a n é h o b a l e n é h o chleba „ P E M A " ( N ě m e c k o , 

d o s t u p n ý p ř i n e j m e n š í m v s u p e r m a r k e t e c h Billa a b e n z i n o v ý c h p u m p á c h Aral), 1 kelí­

mek čers tvého tvarohu „ C o t t a g e " (vybírejte t en, který má nízký obsah tuku, což bývá 

polský a nyní i český z J H M , n a o p a k n ě m e c k ý má asi 20 % tuku v suš ině), mletá slad­

ká papr ika, n a d r o b n o p o s e k a n á pet rže lová nať. 

Příprava: 

T v a r o h v misce smíchejte s k o ř e n í m a navršte na plátky chleba. Posypte nat í . Ideální 

„ p ř í l o h o u " jsou m i n i a t u r n í rajčata. 

Varianta: 

Místo Cottage m ů ž e t e použí t krájenou Mozare l lu . 

1 4 . Z e l e n i n o v á krémová polévka se sýrovými noky a l o s o s e m ( F O ) 

Dvě porce. Nízký glykemický index. Chcete-li z polévky vytvořit jediný vydatný pokrm, 

použijte na jednu porci ještě 2 vaječné bílky, předem sražené v mírně solené a okyse-
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leně vařící vodě, a přikusujte 2 plátky „grahamového chleba". Pak se sice zvýší gly-

kemický index, ale nepříliš výrazně. 

Suroviny: 

1 velká červená rajčinová papr ika, 4 s t ředně velká rajčata, asi 50 g syrové červené 

řepy a stejné m n o ž s t v í mrkve, 1 dl n e t u č n é h o b í lého j o g u r t u , 1 polévková lžíce olivo¬ 

vého oleje, t r o c h u soli, t r o c h u c i t r ó n o v é šťávy, 1 c ibule, 1 bobkový list, asi 10 z rn íček 

fenyklu, 1/2 lžičky sušené majoránky, 1 kos tka s lepičího bujónu, tvrdý sýr s n í z k ý m 

o b s a h e m tuku (20 %) v m n o ž s t v í 100 g, voda. 

Př íprava: 

O m y t o u a j á d ř i n c e z b a v e n o u papr iku s rajčaty p o n o ř t e na asi 2 m i n u t y do vařící vody. 

Vyjměte, neche j te v y c h l a d n o u t a p o t é s l o u p n ě t e . Č e r v e n o u ř e p u oloupej te a pos t rou-

hejte na d r o b n é kousky p o d o b n ě j a k o mrkev. N á s l e d n ě vložte do tř ičtvrtě litru vody 

a vařte asi 30 m i n u t s p ř í d a v k e m veškerého k o ř e n í , bujónu a t r o c h y ( ! ) soli. N e c h e j t e 

č á s t e č n ě v y c h l a d n o u t a rozmixujte . Vlijte zpět do h r n c e a opět d o s t a t e č n ě ohřejte, pro¬ 

tože př ídavek j o g u r t u polévku č á s t e č n ě o c h l a d í . Servírujte na p ř e d e h ř á t ý c h ta l í ř ích -

do j e d n é p o r c e dejte p o l o v i n u u v e d e n é h o m n o ž s t v í j o g u r t u a krá tce zamíche j te . Při¬ 

dejte pů l lžíce ol ivového oleje a krá tce zamíche j te . N a k o n e c nasypte na kostičky 

nakrájený sýr. 

1 5 . R y c h l á rybí p o l é v k a ( F O ) 

Jedna porce. Nízký glykemický index. 

Suroviny: 

4 s t ředně velká rajčata, 2 s troužky česneku, 1 m a l á c ibule, 1 polévková lžíce olivové¬ 

ho oleje, 1 konzerva (resp. 65 g č i s tého m a s a t u ň á k a z konzervy ve vlastní šťávě, nej¬ 

lépe R I O M A Ř E ) , 1 kos tka z e l e n i n o v é h o bujónu. 

Př íprava: 

Rajčata omyjte a k r á t c e spařte ve vařící vodě. P o t o m je o loupej te a nakrájejte na 

čtvrtky. Na pánvi s olejem o p e č t e krájenou cibuli s č e s n e k e m , přidejte rajčata 

a pokraču j te v d u š e n í asi 5 m i n u t , p o t o m přidejte t u ň á k a a r o z d ě l t e ho r o v n o m ě r n ě 

v p r ů b ě h u d u š e n í do o b s a h u p á n v e . Ve 4 dl vody p o v a ř t e bujón a vložte do něj obsah 

p á n v e . 

16. Krůtí nudl ičky á la „ I n d i e " se z e l e n i n o v ý m s a l á t e m 

Jedna porce. Velmi nízký glykemický index. 

Suroviny: 

200 g čerstvých krůt ích prsou, špetka m o ř s k é soli, 2 čajové lžičky p a n e n s k é h o olivo¬ 

vého oleje, 1 čajová lžička škrobu, na špičku n o ž e (asi 1 g) k o ř e n í kari , 1 vaječný 

bílek, čajová lžička d r o b n ě nakrá jené ze lené pet rže lové n a t ě (kadeřavý p e t r ž e l ) , 

2 v rchovaté polévkové lžíce na nudl ičky n a s t r o u h a n é karotky. 

157 



Příprava: 

M a s o d o k o n a l e omyjte pod t e k o u c í vodou a nakrájejte na nudličky silné asi 1 cm 

a d l o u h é asi 5 cm. V míse zamíchej te spolu s o s t a t n í m i i n g r e d i e n c e m i , n a k o n e c vmí­

chejte bílek. Přikryjte a nechej te uležet asi dvě h o d i n y v lednici . Na teflonové n e b o 

litinové pánvi za o b č a s n é h o m í c h á n í p o d u s t e j iž bez dalš ího p ř i d á v a n é h o tuku maxi­

m á l n ě 15 m i n u t n e b o do té doby, kdy se většina šťávy odpař í a m a s o se lehce zapeče . 

K masové směsi m ů ž e t e př idat dresink uvedený níže. 

Varianty: Varianta 1 

Do směsi masa a zeleniny přidejte na kostky nakrájený čerstvý a n a n a s -

na u v e d e n é množstv í masa postačí asi 6 kostek velikosti 2 x 2 x 2 c m . 

Varianta 2 

Do směsi masa a zeleniny m ů ž e t e navíc př idat na kostičky nakrájenou 

cuketu. 

Dres ink 

Suroviny: 

1 polévková lžíce Sojanézy, 3 polévkové lžíce n e t u č n é h o bí lého jogur tu , 1/2 polévko­

vé lžíce pravého j a b l e č n é h o octa, 1 čajová lžička čerstvé c i t rónové šťávy, 1 polévko­

vá lžíce c h e m i c k y n e k o n z e r v o v a n é h o kečupu (např. H e i n z ) , 1/2 čajové lžičky koření 

o r e g a n o , špetka m o ř s k é soli. 

Příprava: 

Všechny suroviny p o s t u p n ě zamíchej te , p ř i č e m ž p o t ř e b n é p o l o t e k u t é kons i s tence 

docí l í te v m í c h á n í m př ib l ižně 2 dl stolní vody n e b o z e l e n i n o v é h o vývaru. N e c h e j t e asi 

j e d n u h o d i n u „roz ležet " . D r e s i n k lze použít jak na salát, tak na masovou směs. Z e l e ­

ninový salát není t řeba popisovat . M o ž n o s t í je tot iž velmi m n o h o . 

17. Cuketová o m á č k a 

Nízký glykemický index. 

Suroviny: 

1 větší cuketa, t r o c h u soli, 1 čajová lžička s e z a m o v é h o semínka, 1 lžička ol ivového 

oleje, t r o c h u c i t rónové šťávy, mletý sušený zázvor. 

Příprava: 

Cuketu omyjte, oloupej te a pokrájejte na kostky. S e m í n k a p ř e d e m krátce o p e č t e 

na pánvi na ol ivovém oleji. Přidejte a krátce o s m a ž t e krájenou cuketu, m í r n ě osolte, 

zakapejte c i t r ó n o v o u šťávou, přidejte zázvor, podlijte t r o c h o u vody a duste asi 

10 m i n u t pod pokl ičkou. N a k o n e c rozmixujte. 
0 

1 8 . Rajská o m á č k a 

Střední glykemický index. 

Suroviny: 

Vývar z k u ř e c í h o m a s a a ze leniny 0,5 1, 5 kuliček n o v é h o koření , hřebíček 2 ks, špet-
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k a s t r o u h a n é h o m u š k á t o v é h o oříšku, špetka skoř ice, špetka o r e g á n a n e b o majoránky, 

1 dl n e t u č n é h o m l é k a , 1 m e n š í c ibule, 2 dl k e č u p u , 1 lžička h l a d k é m o u k y , 1 lžička 

b r a m b o r o v é h o škrobu. T r o c h u soli, 1 p o l é v k o v á lžíce o l ivového oleje n e b o AB 

más la . 

Př íprava : 

Do vývaru, který u v e d e t e do varu, vložte k o ř e n í a d r o b n ě nakrá jenou cibuli a vařte 

5 m i n u t . V m l é c e p ř e d e m r o z m í c h e j t e škrob a m o u k u , zamíche j te do vývaru a povař­

te asi 3 m i n u t y . P o t o m přidejte k e č u p a povař te dalš ích 5 m i n u t . Míche j te , vývar 

z h o u s t n e . P o k u d je ješ tě příliš řídký, přidejte t r o c h u m l e t ý c h ovesných v loček a povař­

te dalš ích asi 5 m i n u t . N a k o n e c přidejte olej a z a m í c h e j t e . M ů ž e t e ochut i t p ř í d a v k e m 

1 lžičky p ř í r o d n í h o cukru a 1 lžičky c i t r ó n o v é šťávy. M í s t o šťávy z c i t r ó n u m ů ž e t e při­

dat 1 k e l í m e k b í lého j o g u r t u . 

1 9 . Chlebový ze len inový sa lát ( F O ) 

Střední glykemický index. 

Suroviny: 

Toastový c h l é b , čerstvý křehký salát, olivový olej, c i t ron, karotka, čerstvá krůt í šunka 

( n e b o d o k o n a l e u v a ř e n á krůt í pr sa) , sůl. 

Př íprava: 

Toastový chléb n e b o p l á t k o v a n ý tmavý (žitný, typ, který je „ n a d ý c h a n ý " ) rozkrájejte 

na čtverečky n e b o kost ičky a za s tá lého m í c h á n í k r á t c e o p e č t e na pánvi vytřené oli­

vovým olejem. Salát r o z e b e r t e na j e d n o t l i v é lupeny, omyjte p o d t e k o u c í v o d o u a vlož­

te do mísy s v o d o u okyse lenou c i t r ó n o v o u šťávou - neche j te asi 30 m i n u t stát. P o t o m 

v o d u slijte. K a r o t k u omyjte, oloupej te a n a s t r o u h e j t e n a d r o b n o . Š u n k u nakrájejte na 

d r o b n é kousky. Použijete-li vařená krůt í prsa, nakrájejte je na m a l é kostičky asi 1,5 cm 

- ne větší! Do mísy p o t o m natrhe j te na s t ř e d n ě velké kousky křehký salát, n e p a t r n ě 

osolte a p r o m í c h e j t e s k a r o t k o u a m a s e m a pokape j te c i t r o n e m , ol ivovým olejem 

a n a k o n e c vmíche j te o p e č e n ý chléb . 

2 0 . P e č e n ý banán 

Pozor, pokrm má vysoký glykemický index, ale je vynikající jako moučník a jako 

dodávka energie po vyčerpávajícím výkonu! 

Suroviny: 

1 b a n á n , 1 čajová lžička AB más la , 1 čajová lžička h n ě d é h o ř e p n é h o cukru, 2 tabulky 

m l é č n é čokolády, 1 lahvička A c t i m e l u . 

Př íprava: 

Z d o k o n a l e z r a l é h o b a n á n u o d ř í z n ě t e špičku v délce asi 1 c m , oloupej te , r o z ř í z n ě t e 

p o d é l n ě na dvě poloviny a ty zase p ř í č n ě takže v z n i k n o u 4 kousky. Na m a l é p á n v i č c e 

rozehře j te velmi o p a t r n ě m á s l o a neche j te ho - velmi šetrně - „přeškvař i t" . I h n e d 

do m á s l a nasypte cukr, d o k o n a l e z a m í c h e j t e , vložte b a n á n y a opékejte při re la t ivně 
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m í r n é tep lotě po obou s t ranách vždy po dobu asi 2 m i n u t . I h n e d po pře ložení na talíř 

posypte s t r o u h a n o u č o k o l á d o u . Okol í b a n á n u zalijte po lov inou lahvičky Act imelu . 

Varianty: Varianta 1 

Do „ o m á č k y " z A c t i m e l u zamíchej te d r o b n é kostičky 

z o l o u p a n ý c h , d o k o n a l e zralých nektar inek. 

Varianta 2 

M í s t o Act imelu použijte asi 0,5 dl m a n d l o v é h o mléka. 

Varianta 3 

Místo Act imelu n e b o m a n d l o v é h o mléka u ložte b a n á n d o „ h n í z d e č k a " 

vy tvořeného ze sójového „ d e z e r t u " firmy P r o v a m e l . 

2 1 . ČATNÍ (Indie) 

Pokrm má střední až, vyšší glykemický index. 

Suroviny: 

750 g l o u p a n é h o ovoce, 30 g s t r o u h a n é h o kořenu zázvoru, 2 stroužky česneku, 

200 g h n ě d é h o cukru nebo karamelu, sůl, mletý zázvor n e b o „č i l i " koření , 100 ml 

vinný (jablečný) ocet. 

Příprava: 

V kastrolu nejprve krátce zkaramelizuj te cukr (vsype se na d n o , zahřívá se o p a t r n ě , 

p ř i k á p n e se t r o c h u vody, m í c h á . . . ) , p o t o m přidejte n a d r o b n o nasekaný česnek, poma¬ 

lu přilijte vinný ocet, nesmí se však příliš p rudce vařit, a ihned nasypte na malé kous¬ 

ky nakrájené ovoce. Přidejte koření a p ř í p a d n ě zázvor a duste pod pokl ičkou alespoň 

20 m i n u t n e b o déle, pros tě tak d l o u h o , až vznikne hus tá kaše. O b č a s zamíchej te , pří¬ 

p a d n ě přilijte t r o c h u vody. 

2 2 . P e č e n é brambory „ B e l l a I ta l ia" ( F O ) 

Střední až nadprůměrný glykemický index. 

Suroviny: 

300 g p ř e d e m u v a ř e n ý c h b r a m b o r , nakrájených na kousky o velikosti asi 3 x 3 x 3 cm 

( n e m u s í být p o c h o p i t e l n ě t a k t o prav ide lné) , 1 polévková lžíce kvali tního ol ivového 

oleje, 3 stroužky čerstvého česneku, 1 ks červená rajčinová n e b o „klas ická" nepál ivá 

žlutá paprika, sůl, mle té kari koření nepál ivé, n a d r o b n o n a s e k a n á zelená nať. 

Příprava: 

Vychladlé o l o u p a n é b r a m b o r y z p ř e d c h o z í h o d n e nakrájejte na kousky. Papriku krát¬ 

ce spařte ve vařící vodě, vyjměte a oloupejte, nechejte v y c h l a d n o u t a nakrájejte na 

d r o b n é proužky. Oloupej te česnek a nasekejte na kousíčky o velikosti hrany asi 

3-5 m m . Na pánvi rozehřej te olivový olej a na n ě m o p e č t e česnek současně s papr ikou 

(asi 3 m i n u t y ) . Přidejte brambory, kari koření a za s tálého m í c h á n í opékejte asi 

5 m i n u t . Brambory krásně z e ž l o u t n o u . 
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Varianty; Varianta 1 

Kysané zelí - asi 200 g zelí k rá tce p o d u s t e na pánvi bez přídavku tuku 

a vmíchej te do z á k l a d n í h o p o k r m u . 

Varianta 2 

Použijte „sýr" C o t t a g e - stačí j e d e n kelímek, j e h o ž obsah zamíchej te 

d o z á k l a d n í h o p o k r m u . 

2 3 . P l a c k y z kukuř ičné mouky ( „ č e s k á " po lenta podle paní F o ř t o v é ) ( F O ) 

Střední glykemický index. Nehodí se pro krevní skupinu „B". 

Suroviny; 

2 dl t rvanl ivého mléka, 70 g h r u b é k u k u ř i č n é mouky, 30 g h l a d k é m o u k y , 1 vejce, 

sůl, nepál ivé kari k o ř e n í , čtvrtku lžičky j e d l é sody, 1 p o l é v k o v á lžíce o l i v o v é h o 

oleje. 

Příprava; 

Z p o p s a n ý c h surovin vypracujte těsto, které je „kašovité až p o l o t e k u t é " tak, že hor­

kým m l é k e m zalijete směs m o u k , z a m í c h á t e a zapracujete ostatní složky. Neche j te 

vych ladnout a p o t o m nalijte do pánve a u p e č t e po obou s t ranách „ d o zlatová". H o t o ­

vou placku lze plnit náplní podle vlastní volby. M ů ž e to být t řeba špenátový prot lak 

udušený s t r o c h o u mléka a s t rouhanky nebo mleté p e č e n é kuřecí maso j a k o v receptu 

č. 12. M ů ž e to ovšem také být květákový „ m o z e č e k " . 

2 4 . Rýžové noky 

Pozor, obsahuje cholesterol, má střední až vyšší glykemický index. 

Suroviny; 

100 g rýžové mouky, 3 žloutky, sůl, j e d n a t ře t ina čajové lžičky nepál ivého kari koře¬ 

ní, t r o c h u s t r o u h a n é h o m u š k á t o v é h o oříšku. 

Příprava; 

M o u k u spojte za stálého m í c h á n í a h n ě t e n í r u k a m a v těs to, které musí mít konzisten¬ 

ci nikoliv velmi t u h o u a p r u ž n o u , nýbrž v láčnou. Zapracuj te koření i sůl. Při vaření 

noky n e z t v r d n o u , p r o t o ž e neobsahují bílek. Vykrajujte noky nebo protlačujte přes spe¬ 

ciální síto na přípravu halušek (otvory asi 1 c m ) p ř í m o do vařící se ze leninové polév­

ky. Vařte asi 5 m i n u t . 

2 5 . Rýžové koule v o m á č c e (podle paní F o ř t o v é ) ( F O ) 

Střední až vyšší glykemický index. 

Suroviny; 

Čerstvá kuřecí prsa asi 200 g, 1 celé vejce, sůl, majoránka, 1/4 lžičky mleté sladké 

papriky, červená čerstvá papr ika, d u š e n á rýže (1 sáček p ř e d v a ř e n é rýže). 

Příprava; 

U m e l t e m a s o v m a s o v é m strojku společně s čerstvou i sušenou papr ikou. Smíchej te 
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s d o k o n a l e u v a ř e n o u a vychladlou rýží a vejcem a t u t o směs d o k o n a l e u h n ě ť t e . Ze 

směsi p o t o m vypracujte koule o p r ů m ě r u asi 4 c m . Ty p a k uvařte p ř í m o v o m á č c e 

p o d l e v las tn ího výběru. 

Varianty: Varianta 1 

K o u l e vařte m í r n ě po dobu asi 20-30 m i n u t v z e l e n i n o v é m vývaru. 

Použi j te j a k o „ p ř í l o h u " k d u š e n é z e l e n i n ě . 

2 6 . Čočkový salát 

Nízký až střední glykemický index. 

Suroviny: 

50 g d r o b n o z r n n é h n ě d é čočky, 200 g u v a ř e n ý c h b r a m b o r , 1 polévková lžíce olivové¬ 

ho oleje, šťáva z j e d n o h o c i t r ó n u , sušená majoránka, sůl, 300 ml č i rého k u ř e c í h o výva¬ 

ru, 100 g k y s a n é h o zelí. 

Příprava: 

U v a ř t e čočku n á s l e d o v n ě : p r o p l á c h n ě t e p o d t e k o u c í vodou a p ř e b e r t e . Vložte do neso­

l e n é ! vařící vody a p o v a ř t e asi 5 m i n u t , p o t o m sceďte. Vložte do vývaru a d o k o n a l e 

uvařte . Sceďte (vývar nepoužíve j te ! ) a neche j te v y c h l a d n o u t . V míse čočku smíchejte 

s p ř e d e m u v a ř e n ý m i , vychlad lými a n á s l e d n ě na kousky nakrá jenými b r a m b o r a m i , 

m í r n ě osol te , vmíchejte majoránku, olej a šťávu z j e d n o h o c i t rónu. N a k o n e c přidejte 

o k a p a n é , n a d r o b n o nakrá jené zelí. 

2 7 . S e n d v i č e 

T e n t o d r u h p o k r m u řeší častý n e d o s t a t e k inspirace a to předevš ím při přípravě rychlých 

„ s t u d e n ý c h " večeří. V p o s l e d n í c h l e t e c h se staly j e d n í m z nejběžnějších forem rychlé¬ 

ho občers tvení , předevš ím při cestování. Jsou b ě ž n ě k dostání u b e n z i n o v ý c h p u m p . 

Nejde o t o , že bych v á m chtěl d o p o r u č i t je j ich prav ide lné použ ívání n e b o d o k o n c e je 

propagovat . N e c h c i to už p r o t o , že n e d á v n é testy jejich kvality, co do složení (dodržo¬ 

vání obsahu ingrediencí u v e d e n ý c h na et iketě) a předevš ím co do hygieny prodeje 

a mikrob iá ln í n e z á v a d n o s t i výrobku s a m o t n é h o , prokázaly skoro u 80 % z n i c h poměr¬ 

ně závažné nedostatky. Když j s e m se t r o c h u věnoval složení k o m e r č n í c h ba lených 

sendvičů, zjistil j s e m ke své nel ibost i , že většina z n i c h už n e p o u ž í v á j a k o „ z á k l a d " 

más lo ba ani margar ín (vždy t e n nejlevnější), ale „majonézovou p o m a z á n k u " . Nedo¬ 

kážu p o c h o p i t , že v ý r o b c ů m n ě c o t a k o v é h o vůbec p r o c h á z í . K r o m ě t o h o se t é m ě ř bez 

výjimky sendviče připravují z k las ického bí lého pečiva, to z n a m e n á z baget. Už vůbec 

bych, být vámi, nevěři l kvalitě př i jejich přípravě p o u ž í v a n é „čers tvé" zeleniny. K r o m ě 

t o h o velmi pochybuji, že se p o u ž í v a n á ze lenina d ů k l a d n ě myje. 

Př i př ípravě k o m e r č n í c h sendvičů se používají p ř e d e v š í m levnější d r u h y u z e n i n , 

dost čas to však n y n í v í d á m s m a ž e n ý řízek. „ Č e s k á klas ika" opět vítězí. N e z b ý v á než 

k o n s t a t o v a t , že v n a š e m státě v ý r o b c ů m a p r o d e j c ů m nejde o kvalitu a t u d í ž o reno¬ 

m é , ale o co nejrychlejší zisk. S t a n d a r d e m se stalo p o r u š o v á n í z á k l a d n í c h pravidel 
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hygieny výroby a prode je , a to ješ tě n e m l u v í m o kvalitě p o u ž í v a n ý c h surovin a dodr­

ž o v á n í p o d n i k o v ý c h n o r e m p r o jejich př ípravu a m n o ž s t v í j e d n o t l i v ý c h surovin. 

V naš ich l idech tot iž stále přetrvává „ k o m u n i s t i c k ý " p ř í s t u p k z a m ě s t n á n í v t o m t o 

o b o r u . T e n spočívá v t o m , že v ý z n a m n á část n o r m o v a n ý c h surovin k o n č í v t a š k á c h 

z a m ě s t n a n c ů . 

Ř e š e n í je j e d i n é - n e k u p o v a t T O ! 

Jis těže sendvič s a m o t n ý m ů ž e být j ak „ s t u d e n ý " , tak d o k o n c e i teplý v p ř í p a d ě , že 

vlastníte speciální elektrický přístroj na je j ich z a p é k á n í . D o k o n c e právě v t o m t o spe­

cifickém p ř í p a d ě m ů ž e t e využít den n e b o dva před př ípravou sendviče u v a ř e n é (resp. 

u p e č e n é ) fazole „po m e x i c k u " (nebo j i n a k ) . Pos tač í , když z bagety vydlabete vnitřek 

a m í s t o něj vložíte j akoukol iv n á p l ň . Př ipraví te tak j a k o u s i d o m á c í imi tac i „hot d o g u " . 

J e n tak m i m o c h o d e m - skutečný r a c i o n á l n í „hot d o g " s i opravdu m ů ž e t e udě la t d o m a 

tak, že silnější rohl ík r o z p e č e t e na suché pánvi , u ř í z n e t e špičku, o p a č n ý m k o n c e m 

kvedlačky vytvoříte d u t i n u a do ní vložíte p ř e d e m o h ř á t ý vegetar iánský n e b o sójový 

párek. 

Č e s n e k o v ý sendv ič 

Střední glykemický index. 

Plátek ž i t n é h o chleba p o t ř e t e p o m a z á n k o u p ř i p r a v e n o u z k r é m o v é h o čers tvého sýra 

L u č i n a , d o k t e r é h o v m í c h á t e o p e č e n ý n a d r o b n o p o s e k a n ý česnek. Č e s n e k s e o p é k á n a 

ol ivovém oleji tak, aby m í r n ě z h n ě d n u l , n e b o spíše získal z latavou barvu. Z t r a t í tak 

palčivost. 

S e n d v i č e „ K L A S I K A " 

Střední glykemický index. 

M e z i dva plátky c e l o ž i t n é h o chleba P E M A n a t ř e n é p o j e d n é s traně j e d n o h o plátku 

p o m a z á n k o v ý m m á s l e m vložte 1 p látek krůt í šunky a j e d e n velmi tenký p lá tek tvrdé­

ho sýra p o d l e výběru a 1 m e n š í list k ř e h k é h o h l á v k o v é h o salátu. Plátky j sou č tverco­

vé, překroj te je p o d é l n ě na dvě poloviny. 

Varianty: Varianta I 

Mezi dva plátky ch leba vložte t e n k é plátky k o z í h o sýra a d o p l ň t e zeleni­

n o u p o d l e výběru. 

Varianta 2 

M e z i oba plátky c h l e b a n a m a ž t e „vegetar iánskou p o m a z á n k u " . 

Plněná b a g e t a ( F O ) 

Střední až mírně vyššíglykemický index. 

Vydlabejte vnitřek klasické bagety, k t e r o u m u s í t e rozkrojit tak, abyste získali oba 

k o n c e u z a v ř e n é špičkou a d l o u h é od k o n c e asi 15 c m . Vnit řek vyplňte př ib l ižně do 
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dvou t ře t in náplní , kterou si vytvoříte z některých j iž u v e d e n ý c h receptů : 

A/ rýžové koule v rajské o m á č c e (použijete p o c h o p i t e l n ě s t u d e n é a r o z m a č k a n é ) ; 

B/ m í c h a n á vajíčka; 

Cl sýr C o t t a g e s m í c h a n ý se sekanou sladkokyselou o k u r k o u ; 

D / u p e č e n é mleté kuřecí m a s o , o c h u c e n é k e č u p e m ; 

El d o m á c í b r a m b o r o v ý salát, který js te umlel i na m a s o v é m strojku; 

2 8 . M r k v o v ý k o l á č s t v a r o h o v ý m s n ě h e m ( F O ) 

Střední až vyšší glykemický index. 

Suroviny: 

Těsto: 100 g p o l o h r u b é mouky, 100 g c e l o z r n n é mouky, 50 g p ř í r o d n í h o cukru, 1 celé 

vejce, 50 g AB másla, čtvrt lžičky j e d l é sody, t r o c h u soli. 

1. patro: mrkev velmi j e m n ě n a s t r o u h a n á 200 g, hroz inky 50 g, m a d l e 50 g, m e r u ň ­

kový d ž e m 2-3 polévkové lžíce. 

2.patro: dva vaječné bílky, 1 kostka m ě k k é h o tvarohu (250 g), p ř í r o d n í cukr, 2 polév­

kové lžíce k o n d e n z o v a n é h o mléka „ T a t r a " z ř e d ě n é 2 polévkovými lžícemi vody, 

m l e t á skořice - 1/2 čajové lžičky, čajová lžička c i t r ó n o v é šťávy. 

Př íprava: 

Nejdřív u t ř e t e do p ě n y vejce s c u k r e m a pokračuj te p ř i d á n í m másla. Přidejte m l é k o 

a p o s t u p n ě zapracujte m o u k u . N e z a p o m e ň t e na sodu a sůl. P r o p r a c o v a n é a o d p o č i ­

n u t é těs to vložte do pečící dor tové formy (třeba teflonové n e b o vyst lané p a p í r e m 

na p e č e n í , abyste n e m u s e l y formu vytírat t u k e m a sypat m o u k o u . Na p o v r c h těs ta 

o p a t r n ě roze t ře te „ 1 . p a t r o " které s i př ipraví te ze směsi j e m n ě s t r o u h a n é mrkve, do 

které j s te z a m í c h a l y p ř e d e m s p a ř e n é a pak n a s e k a n é h r o z i n k y a stejným z p ů s o b e m 

p ř i p r a v e n é m a n d l e . Pak si př ipravte 2. p a t r o . T v a r o h zřeďte T a t r o u a v o d o u , přidejte 

cukr, skořici a n a k o n e c c i t r ó n o v o u šťávu. Vzniklou h m o t u d ů k l a d n ě r o z m í c h e j t e . 

Z bílků vyšlehejte tuhý sníh a p o s t u p n ě jej vmíchej te do t v a r o h o v é h m o t y . T u t o d o b ­

rotu pak stejně o p a t r n ě navrstvěte na 1.patro. Vložte do t r o u b y p ř e d e h ř á t é na maxi­

m u m , ale po 1-2 m i n u t ě z m í r n ě t e na 150 °C a p e č t e př ib l ižně 30-40 m i n u t za prů­

b ě ž n ě kontroly, p ředevš ím „ z á k l a d u " t v o ř e n é h o p o m ě r n ě klasickým t ě s t e m . 

2 9 . Amarantový m a k o v n í k ( F O ) 

Koláč má střední až vyšší glykemický index. 

Suroviny: 

150 g čerstvě m l e t é h o máku, 80 g m l e t ý c h ovesných vloček, 70 g g r a h a m o v é mouky, 

70 g a m a r a n t o v é mouky, 1 celé vejce, 50 g p ř í r o d n í h o cukru, 1 polévková lžíce seka­

ných spařených hrozinek, 1 čajová lžička sody bikarbony, sodovka. 

Př íprava : 

Všechny suroviny smíchejte v míse, vejce rozšlehejte ve vodě a p o s t u p n ě zapracujte 

do mouky a hněťte tak d l o u h o , až se d o k o n a l e spojí. Těsto musí být „vazké" , ale sou¬ 
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časně „ k y p r é " a p ř i t o m p o l o t e k u t é až kašovité. Nali jte ho na papí r na p e č e n í na p lech 

ve vrstvě asi do 3 cm vysoké a p e č t e při s t řední t ep lo tě až se těs to ne lepí na špejli. 

Varianty: Varianta 1 

P o t ř e t e d ž e m e m a polijte p u d i n g e m - p o z o r ale na vysoký G I ! 

Varianta 2 

M í s t o m o u k y a m a r a n t o v é použijte rýžovou n e b o h l a d k o u sójovou. 

3 0 . „ J i n ý " mrkvový k o l á č 

Koláč má střední až vyšší glykemický index. 

Suroviny: 

2 hrn íčky h r u b é m o u k y (nejlépe ze špaldy), 1/2 lžičky sody bikarbony, 2 vejce, 

2 v r c h o v a t é lžíce m l e t é h o m á k u , 1 h r n í č e k p ř e d e m spařených a pak n a s e k a n ý c h hro¬ 

zinek, 3 hrn íčky j e m n ě p o s t r o u h a n é mrkve, 1 dl m e d u , 1 lžička mle té skořice, 2 polév¬ 

kové lžíce m a r g a r í n u Alfa Plus n e b o AB másla, 1 polévková lžíce sójového oleje, 

1 dl n e t u č n é h o mléka, 1 k e l í m e k b í lého n e t u č n é h o j o g u r t u . 

Př íprava 

V h r n í č k u o p a t r n ě rozehře j te m a r g a r í n spolu s olejem, přidejte m e d a smíchejte. R o z ­

šlehejte vejce s m l é k e m a s j o g u r t e m . Š lehané vejce smíchejte s tuky s m e d e m , přidej¬ 

te m á k a m r k e v a p o ř á d n ě rozšlehejte. V míse do m o u k y zapracujte sodu, t r o c h u moř¬ 

ské soli, sekané h r o z i n k y a p o s t u p n ě zapracujte š l e h a n o u směs. Do p e k á č e navrstvěte 

těs to do výšky asi 3 cm a p e č t e . 

Vhodné pro: 

P o u z e v m a l é m m n o ž s t v í v o b d o b í , kdy jste energet icky vyčerpáni . 

3 1 . B a n á n o v é kari ( F O ) 

Pokrm má vyšší glykemický index. 

Suroviny: 

2 b a n á n y , 1 lž ička AB más la , směs k o ř e n í - skořice a nepál ivé kar i , 1 dl sójového 

m l é k a , 1 lž ička p ř í r o d n í h o cukru, 50 g p r a ž e n é h o mušl i , t j . G r a n o l y , 1 lž íce b í l é h o 

j o g u r t u . 

Př íprava: 

B a n á n y oloupej te , nakrájejte na plátky asi 2 cm silné. Na pánvi neche j te rozpust i t 

m á s l o , přidejte cukr a k o ř e n í a př ipravte řídký k a r a m e l . Vložte b a n á n y a opékejte asi 

3 m i n u t y , pak přidejte m l é k o a asi 3 m i n u t y p o d u s t e . Na talíři posypte G r a n o l o u 

a o z d o b t e j o g u r t e m . 

Varianty: Varianta 1 

Zalijte p u d i n g o v ý m k r é m e m . 

Varianta 2 

Zalijte směsí k r á t c e p o d u š e n é h o d r o b n é h o o v o c e . 
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Varianta 3 

použijte v k o m b i n a c i s p a l a č i n k a m i z c e l o z r n n é špaldové m o u k y a vaječ­

n é h o bílku. 

Varianta 4 

posypte s t r o u h a n ý m i m a n d l e m i nebo l o u p a n ý m sezamovým s e m í n k e m . 

3 2 . Čínská po lévka 

Polévka má střední glykemický index. 

Suroviny: 

0,5 litru k u ř e c í h o nebo z e l e n i n o v é h o vývaru, 1 hrníček krájeného h lávkového zelí, 

1 hrn íček č í n s k é h o zelí, 1 hrn íček p ř e d e m ve vodě n a m o č e n ý c h sušených bílých čín­

ských h u b n e b o hub shi i- take, 1/2 hrníčku krájeného pórku, 1 lžíce sekané zelené 

petrže lové natě , 1 lžíce ol ivového oleje, 1 s t roužek česneku, 1 čajová lžička sójové 

omáčky, m o ř s k á sůl, kari koření či mletý zázvor (vložte do vody, ve které vaříte rýžo­

vé n u d l e ) , rýžové n u d l e (klasické n e b o „andělské vlasy"). 

Př íprava: 

Do vývaru dejte vařit nakrájené hlávkové i čínské zelí spolu s h o u b a m i , osolte, vařte 

asi 10-15 minut , až b u d o u houby i ze lenina měkká. Na talíři přidejte sójovou o m á č k u 

podle chut i , ze lenou nať a pórek, olej a n u d l e - těch m ů ž e být tolik, že z polévky je 

vlastně n á h r a ž k a omáčky. Čím víc nudlí , t ím vyšší glykemický index ! 

Vhodné pro: 

J a k o p o k r m k obědu, nikoliv k večeři za p ř e d p o k l a d u , že b u d e t e t rénovat o d p o l e d n e . 

3 3 . Vejce v z e l e n i n o v é o m á č c e ( F O ) 

Nízký glykemický index. 

Suroviny: 

3 vejce u v a ř e n á n a t v r d o , 1 p o l é v k o v á lžíce o l i v o v é h o oleje, 1/2 sáčku m r a ž e n é 

z e l e n i n o v é směsi ( h r á š e k s k a r o t k o u a k u k u ř i c í ) , 1/2 c ibule, 3 d u ž n a t é stvoly č ín­

s k é h o zelí, 1 lžíce k u k u ř i č n é h o škrobu, 0,25 1 z e l e n i n o v é h o vývaru, 1/2 c i t r ó n u , 

sůl, špe tka m u š k á t o v é h o oříšku, z e l e n á p a ž i t k a č i p e t r ž e l o v á nať ( n e b o obojí) p o d l e 

c h u t i . 

Př íprava 

V kas t ro le n e c h e j t e zesk lovatět na oleji nakrá jenou cibul i , p o t é přidej te z e l e n i n o v o u 

směs a d u s t e n e p a t r n ě p o d l i t é vývarem asi 10 m i n u t . M e z i t í m nakrájejte d u ž n a t é 

části listů č í n s k é h o zelí na kostičky asi 2 x 2 cm a př idej te do kastrolu dusit (asi pět 

m i n u t ) . Do zbytku z e l e n i n o v é h o vývaru zašlehejte k u k u ř i č n ý škrob a vlijte do kast­

rolu, z a m í c h e j t e , n a k a p t e c i t r ó n , př idej te k o ř e n í a m í r n ě oso l te . Vařte asi 10 m i n u t 

za o b č a s n é h o m í c h á n í . Před p o d á v á n í m p o s y p t e s e k a n o u z e l e n o u nat í a v ložte vejce 

r o z k r o j e n é na půlky. Lze p o d á v a t s d u š e n o u i n d i á n s k o u rýží. D o k o n c e to i p ě k n ě 

vypadá. 

166 



3 4 . Z a p é k a n á z e l e n i n a s vaječnými bílky ( F O ) 

Pokrm má velmi nízký glykemický index. 

Suroviny: 

Suroviny jsou uvedeny bez p ř e s n é h o množství , p r o t o ž e nikdy nelze zaručit sor t iment 

a vzít vúvahu chuťové preference. 

Příprava: 

Do velké mísy p o s t u p n ě vložte napůl uvařený květák a brokol ici r o z l o ž e n é na růžič­

ky, na kousky nakrájenou p ř e d e m d o k o n a l e uvařenou (nejlépe ve vodě s m í r n ý m pří­

davkem v i n n é h o octa) petržel, celer, bílou ředkev, kousky (syrové! !) cukety o veli­

kosti asi 2 x 2 x 2 cm, p ř e d e m o l o u p a n á syrová rajčata v množstv í , které by m ě l o být 

asi č tvr t inou c e l é h o objemu, 4 stroužky česneku, přidejte 1 polévkovou lžíci olivové­

ho oleje a o k o ř e ň t e podle vlastní chut i . Př ipravte si „ p ř i m ě ř e n é " množstv í vaječných 

bílků (na j e d n u porci alespoň dva) a mořskou sůl. 

Z e l e n i n u v míse ř á d n ě promíche j te a vložte do hlubší o h n i v z d o r n é mísy a zapečte asi 

5 m i n u t . Pak přelijte š lehanými bílky a zapečte dalších asi 5-10 m i n u t . 

Vhodné pro: 

Vegetariány, krevní skupinu A, redukční dietu. 

3 5 . S p á r o v a n á ze len inová s m ě s 

Nízký až střední glykemický index v závislosti na objemu brambor. (Zařízeníje jedno­

duché - napařovací podložka a velký hrnec, kdo má, tak ovšem speciální hrnec, a kdo 

má ještě víc, tak ZEPTER.) 

Suroviny: 

0,5 kg o l o u p a n ý c h syrových brambor, 0,5 kg směsi zeleniny podle libosti, asi ze sor­

t i m e n t u u v e d e n é h o v receptu p ř e d c h o z í m , také ze lenina listová (čínské zelí - řapíky, 

hlávkové zelí a p ř í p a d n ě červená ř e p a ) , 1 vejce na j e d n u porci , 1 polévková lžíce oli­

vového oleje, m o ř s k á sůl. 

Příprava: 

O m y t o u a o l o u p a n o u zeleninu nakrájejte na kousky asi 5 x 5 x 5 cm a přikryté dejte 

spárovat nad t r o c h o u vody (včetně d o k o n a l e o m y t ý c h celých syrových vajec ve sko­

ř á p c e ) . Spárujte asi 15 m i n u t . Vyjměte a do vznik lého vývaru přidejte olej a sůl. Vejce 

oloupejte a nakrájejte na čtvrtky. V h l u b o k é m talíři přelijte ze leninu vývarem. 

Vhodné pro: 

Vegetariány, krevní skupinu A, redukční dietu, ovšem p o z o r u skupiny O ( n e v h o d n é 

jsou b r a m b o r y ) . 

3 6 . B í l k o v ý nákyp s e s ý r e m (b í lkov inová b o m b a ) ( F O ) 

Nízký glykemický index. 

Suroviny: 

4 vaječné bílky (co se zbylými žloutky? - dejte je sousedce, ona si je ráda vezme, pro¬ 
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tože je použije na nedělní t řenou bábovku), 1 lžička olivového oleje, mořská sůl. 

100 g s t r o u h a n é h o sýra E i d a m 30%, asi 3 dl U H T mléka n e t u č n é h o , koření podle chuti 

a volby (třeba p ř e d e m ve vodě n a m o č e n ý sušený kopr nebo sekaná zelená petrželka n e b o 

sladká papr ika - j e d n o d u š e takové koření , které má dítě r á d o ) , t r o c h a d o m á c í h o sádla. 

Př íprava: 

V š e c h n y i n g r e d i e n c e d o k o n a l e rozmixuj te a vlijte na r o z e h ř á t o u p á n e v v y m a š t ě n o u 

sád lem a p e č t e při s třední t ep lo tě přikryté p o k l i č k o u . M ů ž e t e použí t varnou k e r a m i k u 

n e b o sklo a péci v t r o u b ě . 

Vhodné pro: 

P ř e d e v š í m p r o skupinu B, p r o t o ž e os tatní skupiny m o h o u mít p r o b l é m s m l é k e m . 

3 7 . Vařené krůtí s t e h n o v z e l e n i n o v é p o l é v c e 

Pokrm má velmi nízký glykemický index. Přibližně dvě až tři porce. Mimochodem -

základní pokrm je variantou „slepice v polévce" až na to, že je mnohem „racionál­

nější" - méně tuku protože se použije maso bez kůže, které je samo o sobě mnohem 

méně tučné. 

Suroviny: 

Krůt í s t e h n o čerstvé, 3 větší k o ř e n o v é pet rže le , 2 větší m r k v e , 1 m e n š í celer, asi 

100 g čers tvého h l á v k o v é h o zelí, 1 celý fenykl ( m á m na mysli čerstvou z e l e n i n u , 

nikoliv k o ř e n í ) , 2 ks b o b k o v é h o listu, asi 10 kul iček n o v é h o k o ř e n í , m l e t ý zázvor, 

chilli o m á č k a , olivový olej, 5vaječné těstoviny ( a n o , nikoliv originál italské n e b o 

jakékol iv bezvaječné). 

Př íprava: 

S t á h n ě t e z n o h y kůži, omyjte a vložte do př ib l ižně 1 litru s t u d e n é vody s p ř í d a v k e m 

m a l é h o m n o ž s t v í soli a o s t a t n í h o koření . Vařte asi 60 m i n u t . P o t o m vyzkoušejte, zda 

se m a s o již t é m ě ř odděluje od kosti a přidejte na větší kusy nakrá jenou z e l e n i n u . Vařte 

dalš ích 10-15 m i n u t . P o t o m m a s o i z e l e n i n u vyjměte a do vař íc ího vývaru vložte 

p o t ř e b n é m n o ž s t v í těs tovin. Těs tov iny ale n u t n ě mus í být „al d e n t e " , takže je lepší je 

vařit j e n asi 3 m i n u t y a p a k n e c h a t dojít pod p o k l i č k o u . 

A nyní? M á t e řadu m o ž n o s t í ! 

Varianty: Varianta 1 

J e z t e s a m o t n é m a s o s h o ř č i c í a k ř e n e m a z e l e n i n o v ý m sa lá tem, je to tedy 

o b d o b a „ o v a r u " - a skvělá. 

Varianta 2 

Jezte v š e c h n o d o h r o m a d y ve formě h u s t é m a s o - z e l e n i n o - t ě s t o v i n o v é 

polévky - j a k o j e d i n ý c h o d . P ř e d k o n z u m a c í s i přidejte j ak olej, tak pří­

p a d n ě i chilli o m á č k u . Je to super. 

Varianta 3 

Vývar, který b u d e kalný od vaření těs tovin dále upravte p ř i d á n í m ingredi­

enc í , j ak je p o p s á n o při př ípravě rajské o m á č k y . 
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Varianta 4 

Vývar použijte p o u z e bez m a s a , j e n s t ě s t o v i n a m i a z e l e n i n o u j a k o lehký 

s a m o s t a t n ý p o k r m , k l idně i j a k o přesnídávku. 

Varianta 5 

S a m o t n é m a s o použijte v k o m b i n a c i se s a m o s t a t n ě p ř i p r a v e n o u d u š e n o u 

z e l e n i n o u . 

Varianta 6 

S a m o t n é m a s o použijte „ k l a s i c k o u " formou - o p e č t e ho ješ tě k r á t c e na 

pánvi m n o ž s t v í sádla, s a m o s t a t n ě s i k r á t c e na pánvi p o d u s t e kysané zelí 

s t r o c h o u s t r o u h a n ý c h jab lek a k t o m u si dejte b r a m b o r o v ý knedl ík. To je 

sice p o k r m velmi c h u t n ý , ale také p o m ě r n ě vydatný a n e o d p o v í d á d ě l e n é 

stravě ani m ý m p ř e d s t a v á m o r a c i o n á l n í m p o k r m u . Ale na d r u h é s t r a n ě . . . 

že a n o ? U r č i t ě lepší než „moravský vrabec, knedl ík, zelí". N i c m é n ě , vari­

antu 6 n e d o p o r u č u j i ve d n e c h t r é n i n k u - dopřejte si ji v ý h r a d n ě ve dni 

vo lna ! 

3 8 . Pelmel ( F O ) 

Nízký až střední glykemický index v závislosti na poměru jednotlivých surovin. 

Možná se budete divit, ale obsah bílkovin ve 100 g tohoto pokrmu je vyšší než 25 g! 

Suroviny: 

Vařená červená čočka, vařené nevaječné (krátké) těstoviny, vařená i n d i á n s k á rýže, 

v inný ocet , olivový olej, s ter i lované sladkokyselé okurky, na kyselo vařená k o ř e n o v á 

ze len ina, čerstvá c ibule, sójová o m á č k a , majoránka, vařené vaječné bílky, bílý netuč¬ 

ný jogur t asi 200 m l , tvrdý n e t u č n ý sýr. 

Př íprava: 

Smíchej te č o č k u , těstoviny, rýži př ib l ižně ve ste jném p o m ě r u . Přidejte tol ik vařené 

a krájené zeleniny, kolik je směsi z á k l a d n í c h surovin. P o t o m přidejte asi dese t inu 

objemu krájených okurek. N a k o n e c přidejte olivový olej p o d l e potřeby, k o ř e n í , asi 

šestinu objemu v a ř e n ý c h vaječných bílků, p o d l e p o t ř e b y sůl a sójovou o m á č k u , syro¬ 

vou krájenou cibuli podle vlastní úvahy, a n a k o n e c , př ibl ižně vždy na 750 g salátu 

u v e d e n é m n o ž s t v í b í lého j o g u r t u . N e c h e j t e asi 2 h o d i n y uležet, p o t o m přidejte tvrdý 

krájený sýr v m n o ž s t v í asi 1/5 c e l k o v é h o objemu, a d ů k l a d n ě p r o m í c h e j t e . Ještě při¬ 

dejte v inný ocet tak, aby p o k r m nebyl kyselý, neche j te opět uležet asi h o d i n u , a p o t o m 

dochuťte podle vlastní úvahy. 

Vhodné pro: 

Vegetariány, m a k r o b i o t i k y a krevní skupinu A. 

3 9 . P e č e n ý fenykl ( F O ) 

Pokrm má nízký glykemický index. Jedinou vhodnou přílohou je celozrnný celožitný 

chléb. Ten totiž nezvýší glykemický index. 
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Suroviny: 

J e d e n velký čerstvý fenykl, asi deset s troužků čers tvého česneku, 1 velká karotka, 

1 polévková lžíce ol ivového oleje, mletý zázvor, 1/2 c i t r ó n u , v inný ocet , asi 10 zele­

n ý c h o d p e c k o v a n ý c h oliv, asi 50 g s t r o u h a n é h o p a r m a z á n u . 

Příprava: 

Fenykl r o z e b e r t e na j e d n o t l i v é lupeny, p o ř á d n ě umyjte a větší z l u p e n ů pokrájejte na 

m e n š í kousky. P o d o b n ě to udělejte s k a r o t k o u . Obojí z e l e n i n u vložte do pařáku a deset 

m i n u t pař te p o d pokličkou.Vyjměte a neche j te okapat a vys tydnout . Nakrájejte na 

kousky př ib l ižně stejně velké, k teré se b u d o u d o b ř e opékat na pánvi . Na pánvi s roz­

p á l e n ý m ol ivovým olejem opékejte spo lečně s na půlky nakrá jenými stroužky česne­

ku, přidejte i h n e d c i t r ó n o v o u šťávu a zamíche j te zázvor, přidejte t r o c h u soli a dále 

opékejte do zlatová. Odstavte a po chvíli pokapej te t r o c h o u octa, ale o p a t r n ě . Z a m í ­

chejte a i h n e d posypte p a r m a z á n e m a p o n e c h e j t e asi 3 m i n u t y ješ tě p o d p o k l i č k o u . 

4 0 . P a l a č i n k y s uzeným l o s o s e m ( F O ) 

Pokrm má nízký až střední glykemický index. 

Suroviny: 

1 vejce, 150 ml n í z k o t u č n é h o t rvanl ivého mléka, 60 g špaldové c e l o z r n n é m o u k y , 

špetka soli, t r o c h u k o ř e n í o r e g á n o , 3 lžičky o l ivového oleje, 5 ks č e r n ý c h oliv, 2 t e n k é 

plátky u z e n é h o lososa, t r o c h u c i t r ó n o v é šťávy, asi 4 s t ř e d n ě velké čerstvé ž a m p i o n y , 

asi 30 g s t r o u h a n é h o p a r m a z á n u , t r o c h u sekané kadeřavé petrželky. 

Příprava: 

Z mouky, m l é k a a vejce udělejte tě s to , které musí být re lat ivně tekuté (když tak přidejte 

t r o c h u vody), ochuťte k o ř e n í m a n a k o n e c přidejte 1 lžičku ol ivového oleje. D o k o n a l e 

promíche j te a nechej te chvilku „ o d p o č i n o u t " . P o t o m opět d o k o n a l e p r o m í c h e j t e a na 

pánvi p o u z e m í r n ě vytřené olivovým olejem u p e č t e dvě t e n k é palačinky. Na j i n é pánvi 

na lžičce oleje krátce ale in tenz ivně o p e č t e na s t ředně velké kousky nakrájené očiš těné 

ž a m p i o n y - až dozlatova. Na u p e č e n é palačinky p o l o ž t e plátek lososa, posypte seka­

n ý m i č e r n ý m i olivami a o p e č e n ý m i ž a m p i o n y , k teré mus í te ještě pokrájet (uvnitř 

b u d o u j e n s t ředně p r o p e č e n é a tedy šťavnaté (to je právě o n a finta, p r o č se p e č o u 

p o m ě r n ě velké kousky) . Zaba l te palačinky do t r a d i č n í ruličky a n a k o n e c posypte strou­

h a n ý m p a r m a z á n e m a sekanou ze lenou petrže lkou n e b o čerstvou bazalkou. 

4 1 . Kuřecí sa lá t z c e l a j inak ( F O ) 

Pokrm má nízký glykemický index. Pro dvě osoby. 

Suroviny: 

300 g k u ř e c í c h prs íček bez k ů ž e , asi t ře t inu hlávky k ř e h k é h o salátu, 1 kus fenyklu 

(celý p u k ) , asi 50 g čer s tvého k o ř e n e zázvoru, 1 větší červená rajčinová p a p r i k a , asi 

4 hlavičky čerstvých ž a m p i o n ů , 1 s t ředně velká k a r o t k a , 1 čajová lžička l n ě n é h o 

s e m í n k a , 1 polévková lžíce o l ivového oleje, 30 g slaniny, 1 lžička sójové o m á č k y , 

170 



150 g p ř e d e m u v a ř e n é indiánské rýže, ocet B a l s a m i c o , c i t rónová šťáva, 3 stroužky čes­

neku, 1 p o m e r a n č . 

Př íprava: 

Plátky kuřec ích prsíček o p e č t e t r a d i č n í m z p ů s o b e m na pánvi, n e b o d o k o n c e na roštu, 

a nakrájejte na menš í kousky, aby se daly z a m í c h a t do salátu. Z e l e n i n u d o k o n a l e 

omyjte a papr iku bez j á d ř i n c e nakrájejte na t e n k é , asi 5 cm d l o u h é proužky, n a d r o b n o 

nakrájejte fenykl, karotku a kořen zázvoru nastrouhej te na drobnější kousky, p r o t o ž e 

je mus í te dát opékat na velkou pánev (nejlepší je V O K ) na troše p ř e d e m o p e č e n é 

n a d r o b n o nakrájené slaniny, kterou p e č t e se l n ě n ý m s e m í n k e m ! K ze len ině přidejte 

j e š tě na s tředně velké kousky nakrájené o m y t é ž a m p i o n y a na poloviny pokrájené 

stroužky česneku. Opékejte t u t o směs asi 5 m i n u t za stálého m í c h á n í . N a k o n e c při¬ 

dejte krájené kuřecí m a s o a ind iánskou rýži a pokračujte v opékání asi další 3 minuty. 

M e z i t í m si př ipravte ve velké míse r u č n ě na kousky n a t r h a n é listy d o k o n a l e o m y t é h o 

k ř e h k é h o salátu, který se musí p o k a p a t o c t e m a c i t r ó n o v o u šťávou a sójovou o m á č k o u 

a d o k o n a l e p r o m í c h a t s na kousky nakrájeným p o m e r a n č e m . U p e č e n á směs se poslé¬ 

ze k o m p l e t n ě p r o m í c h á a d o c h u t í t r o c h o u m o ř s k é soli a c i t rónové šťávy. 

4 2 . Racionáln í k o l á č ( F O ) 

Střední až vyšší glykemický index. 

Suroviny: 

1 celé vejce, 1/2 dl sójového oleje, 50 g h n ě d é h o p ř í r o d n í h o cukru, 200 g špaldové 

c e l o z r n n é mouky, 1 prášek do pečiva, trvanlivé mléko na ředění p ř i p r a v e n é h o těsta, 

špetka m o ř s k é soli. Směs d r o b n é h o , n e b o n a d r o b n o nakrá jeného čers tvého ovoce. N a 

posypání u p e č e n é h o koláče - někol ik lžic ovesných vloček na sucho o p r a ž e n ý c h spolu 

s t r o c h o u h n ě d é h o cukru a se sekanými m a n d l e m i . 

Poleva: naš lehaný n í z k o t u č n ý ovocný jogurt . 

Př íprava: 

Z u v e d e n ý c h surovin vypracujte těs to, které má konzis tenci př ib l ižně j a k o hustší těsto 

na l ívance. Těsto nalijte do formy s p e č í c í m p a p í r e m a u p e č t e ve s tředně h o r k é t roubě 

- asi 20 m i n u t . Vyjměte a na povrch u m í s t ě t e krájené ovoce, které zasypete směsí vlo¬ 

ček, cukru a m a n d l í . N a k o n e c - až před p o d á v á n í m , polijte tenčí vrstvou jogur tu 

( m ů ž e být i D I A ) . 
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KAPITOLA 11 
Stručné číselné údaje o zajímavých 

potravinových zdrojích 

Součástí tabulek jsou doplňující poznámky, důležitější než čísla sama. 

Tabulka č. 3: Základní živiny v drůbežím mase, uzeninách, mořských korýších, 

rybách mořských a zvěřině (100 g syrového masa a ryb, u korýšů je uvedeno, zda jde 

o maso syrové nebo vařené, 100 g neohřátých uzenin, zvěřina na 100 g v tepelně zpra­

covaném stavu.) 

D r u h E n e r g i e k c a l / k j B í l k o v i n y v g T \ i k y v g V i t a m i n y M i n e r á l y 

K u ř e - s t e h n o s k ů ž í 2 1 6 / 9 0 7 2 3 14 h o j n o s t n i a c i n u s t e h n o o b s a h u j e 2 x 

m á l o v i t a m i n u B,2 v í c ž e l e z a a z i n k u 

n e ž p r s a 

s t e h n o b e z k ů ž e 1 4 8 / 6 2 0 2 5 5 v í c n e ž s k ů ž í v í c n e ž s k ů ž í 

K r ů t a - p r s a s k ů ž í 1 7 1 / 7 1 8 2 8 7 h o j n o s t n i a c i n u h o j n o s t z i n k u 

h o j n o s t B ! d r a s l í k u a f o s f o r u 

p r s a b e z k ů ž e 1 4 0 / 5 8 8 2 9 3 v í c n e ž s k ů ž í v í c n e ž s k ů ž í 

K a c h n a - p r s a s k ů ž í 3 3 9 / 1 4 2 6 2 0 2 9 h o j n o s t v i t a m i n ů v í c ž e l e z a n e ž kuře 

s k u p . B , v í c n e ž k u ř e a ž 3 x 1 , d r a s l í k , z i n e k 

p r s a b e z k ů ž e 1 8 9 / 7 9 3 2 5 1 0 v í c n e ž s k ů ž í v í c n e ž s k ů ž í 

H u s a - p r s a b e z k ů ž e 3 1 9 / 1 3 4 0 2 9 2 2 h o j n o s t v i t . B 2 a B 6 d o s t a t e k ž e l e z a 

Nuže tedy? Maso drůbeží ANO - ale bez kůže. HUSA? NE. Nicméně i trochu toho 

tuku v drůbežím mase nebude vadit, protože drůbeží tuk má poměrně příznivé složení 

a jeho efekt tedy není negativní(je bohatý na mononenasycené kyseliny, jak se může¬ 

te přesvědčit v jedné z dalších tabulek). 

D r u h E n e r g i e k c a l / k j B í l k o v i n y v g T u k y v g V i t a m i n y M i n e r á l y 

P á r e k d i e t n í 2 7 4 / 1 1 5 0 9 2 5 t r o c h u n i a c i n u s k o r o 1 g s o l i 

P a r k y h o v ě z í 2 5 0 / 1 0 5 12 18 h o j n o s t n i a c i n u s k o r o 2 g s o l i 

V e g e l . p á r k y 2 1 9 / 9 2 0 17 15 v i t a m i n B , a A p o u z e 0 , 7 g s o l i 
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Tak tedy? Obsah tuku je opravdu „rána", stejně jako obsah kuchyňské soli. 

A to nejsou uvedeny některé mnohem „tučnější uzeniny"! Ty, které jsou zde aktualizo­

vány, patří mezi nejčastěji konzumované (viz slavné „ hot dogy "). Vegetariánský párek 

není provokace, připojil jsem jeho hodnoty pro kontrast a upozornění na to, že větši­

nou i vegetariánské produkty obsahují dostatek bílkovin, pokud někdy ne víc než 

„pravé" - zdrojem je však rostlinná surovina, většinou a hlavně sója. To může dělat 

mnoha lidem značné potíže. Nicméně očekávám, že s ohledem na hysterii okolo hově¬ 

zího prudce stoupne jejich prodejnost. Mohu vás ujistit, že jsou poměrně dobré, 

a předpokládám, že jejich výrobci vynaloží velké úsilí, aby byly chuťověještě atrak¬ 

tivnější. 

D r u h E n e r g i e kca l/k j B í l k o v i n y v g T u k y v g V i t a m i n y M i n e r á l y 

Ú s t ř i c e s y r o v é 7 4 / 3 1 0 11 1,3 h o j n o s t v i t . B 1 2 , E 

a n i a c i n u 

v y s o k ý o b s a h m ě d i 

z i n k u , s e l e n u a j ó d u 

1,1 g s o l i ! 

S l á v k y v a ř e n é 1 0 4 / 4 3 6 1 6 2 , 7 k r o m ě B ^ - E 

a n i a c i n u t é ž k y s . l i s t o v á 

h o j n o s t ž e l e z a a j ó d u 

0 . 8 g s o l i 

K r e v e t y v a ř e n é 1 4 0 / 5 8 8 2 3 2 , 4 z d r o j v i t . 

a n i a c i n u 

d o s t s e l e n u , j ó d u 

a v á p n í k u , p o z o r n a 

v e l m i m n o h o s o l i ! 

H u m ř i v a ř e n í 1 2 0 / 5 0 4 2 2 1,6 h o j n o s t m n o h o s e l e n u a z i n k u 

m i n i m u m s o l i 

C h o b o t n i c e 

s y r o v é 

1 1 0 / 4 6 2 1 8 1,3 v i t a m i n y B 6 

a n i a c i n 

m n o h o s e l e n u , j ó d 

Co tedy? Skutečně se jedná o velmi dobré zdroje bílkovin a přitom velmi nízko-

energetické! Můžete sníst klidně 300 gramů, jenom si musíte dávat pozor na tu 

kuchyňskou sůl. Vynikající zdroj vitaminů B/2, niacinu a minerálů jako jsou zinek, 

selen a jód. Pozor na jejich kvalitu a hygienu konzumace a skladování, přičemž nezbý¬ 

vá než doufat, že obsah radioaktivních prvků a rtuti bude zanedbatelný. Horší to mají 

nositelé skupiny „A", kteří „mořské ovoce" až na výjimky nesmějí. 

D r u h E n e r g i e kca l/k j B í l k o v i n y v g T u k y v g V i t a m i n y M i n e r á l y 

R y b y „ b č l o m a s é " 

( t r e s k y , p l a t ý s , m o ř s k ý j a z y k ) 

1 0 0 / 4 2 0 1 9 - 2 3 0 , 6 - 2 , 0 n i c m i m o ř á d n é h o m i n i m u m s o l i , 

j ó d , s e l e n , v á p n í k 

R y b y t u č n é ( s l e d , 

m a k r e l a , l o s o s , t u ň á k a t d . ) 

1 4 0 - 2 4 0 / 

5 9 0 - 1 0 0 0 

2 0 - 2 6 5 - 1 7 v i t a m i n E , o m e g a - 3 

v i t . D ! , v i t . A 

s e l e n a j ó d , z i n e k 

v á p n í k ( s k o s t m i ) 

R y b í p r s t y o b a l o v a n é 

( p ř e d u s m a ž e n í m ) 

2 0 0 / 8 4 0 15 9 n i c m i m o ř á d n é h o n i c m i m o ř á d n é h o 
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Takže? Ryby jsou zdravé, to dá rozum! Dokonce i ty tučné! Jenom musíte dát pozor, 

abyste se těch tučných moc nepřejedli, nejsou totiž zas až tak ideálně stravitelné. 

Ale jsou vynikající z výše uvedených důvodů (viz také esenciální mastné kyseliny 

a eikosanoidy). Konzervované ryby nejsou nic moc, především musíte sledovat jejich 

energetickou hodnotu, protože se konzervují často s různě „hodnotným" nálevem 

nebo omáčkou. Jednou z mála (drahých) výjimek je tuňák ve vlastní štávě, tolik oblí¬ 

bený právě u kulturistů. Jeho kvalita se však diametrálně liší od výrobce k výrobci. 

Vyplatí se koupit dražší výrobek. Ale - chraň vás pánbůh holdovat rybám naloženým 

v majonéze! Když. už nic jiného, koledujete si o pěknou sra...u! 

D r u h E n e r g i e kca l/k j B í l k o v i n y v g T u k y v g V i t a m i n y M i n e r á l y 

P e č e n é s r n č í 1 8 0 / 7 5 6 3 5 4 n i c m i m o ř á d n é h o d o s t ž e l e z a , d r a s l í k a z i n e k 

P e č e n ý k r á l í k 2 ( X ) / 8 4 0 2 7 8 n i c m i m o ř á d n é h o d o s t d r a s l í k u a ž e l e z a , 

m ě d i a z i n k u 

D u š e n ý z a j í c 2 1 6 / 9 0 7 3 0 8 n i c m i m o ř á d n é h o h o j n o s t ž e l e z a ! 

P e č e n ý b a ž a n t 2 2 8 / 9 5 7 3 2 9 n i c m i m o ř á d n é h o h o j n o s t ž e l e z a ! 

P e č e n ý h o l u b 2 6 8 / 1 1 2 0 2 8 13 n i c m i m o ř á d n é h o V E L M I m n o h o 

ž e l e z a ! 

No? Nejlepšíje, pravda, srnčí. Je však bohaté na nukleové kyseliny, které nesmí lidé 

trpící dnou a onemocněními ledvin. Není nutné se však zvěřině vyhýbat. Nic moc pro 

nositele krevní skupiny „A". 
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Tabulka č. 4: OVOCE - obsah energie, živin, vlákniny a upozornění na případný 

mimořádně vysoký obsah některých vitaminů a minerálních látek (100 g syrového) 

Druh ovace kc<al/Kj Bílkoviny Tuky Sacharidy Vlák. Vitaminy Minerální látky 

J a b l k a 6 1 / 2 5 5 0,4 0,4 14,4 1,8 n ic m i m o ř á d n é h o t r o c h u m a n g a n u , s íry, 

j ó d u , m ě d i a z i n k u 

H r u š k y 6 6 / 2 7 6 0 , 5 0,4 1 5 , 8 2,4 n i c m i m o ř á d n é h o n ic m i m o ř á d n é h o 

B r o s k v e 5 2 / 2 1 9 0 , 8 0 , 2 1 2 , 8 1,4 b e t a - k a r o t e n , 

n i a c i n . v i t . B 6 

d o s t ž e l e z a 

N e k t a r i n k y 3 6 / 1 5 2 1,2 0,1 8 , 0 2 , 2 v i t . C , j i n a k n i c m i m o ř á d . n ic m i m o ř á d n é h o 

M e r u ň k y 5 / 2 3 9 1,0 0 , 3 13,4 1,0 d o s t b e t a - k a r o t e n u d o s t d r a s l í k u a ž e l e z a 

T ř e š n ě 6 4 / 2 6 8 0,9 0 , 5 14,7 0 , 5 t r o c h u v i t . E d o s t j ó d u a s íry 

R y b í z č e r n ý 4 6 / 1 9 4 1,3 0 , 3 1 6 , 4 5 ,6 h o d n ě v i t . C , 

k y s . p a n t o t e n . a vit. E l 

h o d n ě d r a s l í k u , 

z i n e k , s íra, m ě d 

O s t r u ž i n y 4 7 / 2 0 0 1,2 0 , 8 1 2 , 0 4 , 0 d o s t b e t a - k a r o t e n u 

a k y s . l i s t o v é 

m n o h o ž e l e z a , j ó d u 

B o r ů v k y 6 6 / 2 7 5 0 , 8 0,7 14 .7 2 , 2 d o s t v i t a m i n u E t r o c h u j ó d u a m a n g a n u 

J a h o d y 4 3 / 1 8 0 0,9 0 ,6 8,8 1,3 k y s . p a n t o t e n o v á 

a v i t a m i n E 

n ic m i m o ř á d n é h o 

H r o z n y 6 9 / 2 8 9 0,7 0,5 1 8 , 2 1,5 m n o h o k y s e l i n y 

l i s t o v é ! a v i t . E 

síra, j i n a k n i c m i m o ř . 

P o m e r a n č e 

+ o s t a t n í c i t r u s y 

4 6 / 1 9 7 0,9 0 , 3 1 1 , 7 1,8 k r o m ě p r ů m . vit. C 

n i c m i m o ř á d n é h o 

d o s t ž e l e z a , t r o c h u 

j ó d u 

A n a n a s 4 2 / 1 7 6 0,4 0 , 2 1 0 , 0 1,3 v i t a m i n B , m i n . f o s f o r u , 

a l e z a s e 

d o s t m a n g a n u 

K i w i 5 9 / 2 0 9 1,0 0,5 9 . 0 1,1 v i t a m i n C v á p n í k , fos for , d r a s l í k 

M a n g o 6 9 / 2 9 0 0.6 0 , 3 1 6 , 0 1,7 v e l m i m n o h o 

b e t a - k a r o t e n u , 

d o s t vit. E a C 

n i c m i m o ř á d n é h o 

P a p á j a 1 4 / 5 9 0,5 0,1 9 , 0 1,8 n ic m i m o ř á d n é h o n ic m i m o ř á d n é h o 

B a n á n y 9 5 / 3 9 8 0 , 3 0 , 3 2 3 , 0 3 ,1 k y s . p a n t o t e n o v á h o d n ě d r a s l í k u 

D a t l e s u š e n é 2 7 4 / 1 1 5 0 3 , 3 0 , 2 6 8 , 0 7 ,8 n i c m i m o ř á d n é h o h o d n ě d r a s l í k u , c h l ó r u , 

m a n g a n u , síry, m ě d i 

F í k y s u š e n é 2 3 0 / 9 6 7 3 , 6 1,6 5 9 , 0 12,4 d o s t v i t a m i n ů B m i m o ř á d n ě m n o h o 

d r a s l í k u , v á p n í k u ! 

a s í r y 
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Nuže? Jistěže je ovoce potřebné! 

Možná se budete divit, ale někdy nejde ani tak o ty neustále „omílané" vitaminy, 

kterých ovoce zas až tak mimořádně mnoho (jak sami vidíte) neobsahuje. To byste 

museli jíst denně alespoň jeden kilogram skutečně čerstvé ovocné směsi... .jde o to, že 

mnoho druhů ovoce obsahuje mimořádné zajímavé látky. A to ještě některé z nich ani 

uvedeny nejsou, například pektin v broskvích, nektarinkách, černém rybízu, kyselina 

elagová v malinách, ostružinách a borůvkách, anthokyany v borůvkách a ostruži¬ 

nách... a kdoví, co ještě. Velmi zajímavé pro nás Středoevropany jsou sušené fíky. 

Nejenomže se většinou používají jako projímadlo (není divu, stačí se podívat na obsah 

vlákniny, který je skutečně mimořádný), ale také by mohly sloužit jako mimořádně 

cenný zdroj minerálů, především vápníku a draslíku. Na druhé straně, asi by nebylo 

vhodné jich sníst víc, nezdejme tomu 30 g, protože jsou skutečně draslíkovou bombou, 

a to zas až tak dobré není. Pozor - nepopírám, že draslík je nutný pro svalovou a tedy 

i pro srdeční činnost, ale musí být v rovnováze s hořčíkem, vápníkem a sodíkem, takže 

cílené předávkování draslíkem ideální není. Postačí jíst pravidelně jeho některé 

základní zdroje, které jsou jak ve svalovině drůbeže, tak v ovoci (a čokoládě) a v suše¬ 

ných mléčných doplňcích sportovní výživy. Snad vůbec nejvíc draslíku je v sušeném 

ovoci, hlavně v meruňkách a fících, kde jsou vždy společně s jednoduchými cukry. Tato 

kombinace však má jednu kontroverzní vlastnost - velmi účinně totiž „vytočí" inzulín 

(má velmi vysoký glykemický index), a tak je riziko, že všechny cukry se v případě, že 

jste dostatečně energeticky zregenerováni, mohou úspěšně přeměnit na tuk. Ale na 

„třetí straně", pokud vás ty fíky proženou, žádné riziko tloustnutí nehrozí. Tak si tedy 

vyberte. Já myslím, že sušené fíky i datle jsou natolik málo konzumovaným ovocem, že 

nějaké podrobné diskuse o jejich možném vlivu jsou zbytečné. 

N e ž u z a v ř u „ c a u s a o v o c e " , d o p o r u č í m v š i m n o u t s i c i t r u s o v é h o o v o c e , j e h o ž n e o c e ­

n i t e l n ý v ý z n a m se ú s p ě š n ě a c í l e n ě zvel ičuje. J i s těže j s o u d o b r é grapefruity v p r ů b ě h u 

r e d u k č n í diety, stejně j a k o a n a n a s (ale n a r o z d í l o d b a n á n ů ) , ale zas a ž tak n ě c o m i m o ­

ř á d n é h o n e z n a m e n a j í . V n ě k t e r ý c h n e a ž tak m i m o ř á d n ý c h p ř í p a d e c h , k t e r é lze z a z n a ­

m e n a t p ř e d e v š í m u p r a v i d e l n ě s p o r t u j í c í c h lidí, m ů ž e být n a d b y t e k c i t r u s o v ý c h p l o d ů 

v y l o ž e n ě r iz ikový. T o p r o t o , ž e př i n e d o s t a t k u t e k u t i n s e v m o č i h r o m a d í n a d b y t e č n é 

m n o ž s t v í o r g a n i c k ý c h kysel in p o c h á z e j í c í c h z c i t r u s o v é h o o v o c e . H r o z í (a to z c e l a 

r e á l n ě ) tvorba l e d v i n o v ý c h n e b o m o č o v ý c h k a m e n ů n e b o i t ř e b a „ j e n " z á n ě t ledv in č i 

m o č o v é h o m ě c h ý ř e . Děkuj i , n e c h c i . 
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Tabulka č. 5: Obsah mastných kyselin v některých zdrojích tuku 

D r u h t u k u P a l m i t . S t e a r . O l e j . L i n o l o v á L i n o l e n o v á A r a c h . E P A D H A C h o l e s t e r o l 

M á s l o o b y č . 2 1 , 0 9 , 7 2 0 , 1 1,8 1,2 2 4 0 m g 

H u s í tuk 2 0 , 0 6 , 2 5 5 , 0 9 , 0 1,9 ? 

Ž r a l o c i o l e j 2 7 , 8 4 , 2 1 6 , 2 0 , 3 5 , 1 3 , 5 1 6 , 4 

K u ř e c í tuk 1 9 , 0 7 , 5 4 7 , 0 2 1 , 5 1,5 ? 

Vepř . s á d l o 2 3 , 0 1 3 , 3 4 1 , 0 8 , 6 1,0 1.7 8 6 m g 

B a v l n í k o v ý o le j 2 1 , 0 4 , 8 1 8 , 2 4 7 , 8 1,0 

Celkové steroly 3 2 7 m g ( p ř e v a h a b e t a - s i t o s t e r o l u ) 

Pozn.: b a v l n ě n ý o le j m u s í být s p e c i á l n ě č i š t ě n ý , p r o t o ž e o b s a h u j e j e d o v a t ý s t e r o l g o s s y p o l , o le j s e p o u ž í v á 

p o s p e c i á l n í ú p r a v ě j a k o „ f r i t o v a c í " . 

A r a š í d o v ý olej 1 0 , 0 2 , 8 5 2 , 5 2 3 , 9 1 m g 

( p o d z e m n i c o v ý ) 

Celkové steroly 2 4 0 m g ( p ř e v a h a b e t a - s i t o s t e r o l u , t r o c h u s t i g m a s t e r o l u a c a m p e s t e r o l u ) 

K a k a o v é m á s l o 2 4 , 8 3 3 , 5 3 2 , 6 1,3 0 , 4 3 m g 
Celkové steroly 2 2 6 m g ( p ř e v a h a b e t a - s i t o s t e r o l u a s t i g m a s t e r o l u ) 

O l e j k o k o s o v ý 8 , 6 2 , 4 6 . 7 1,4 0 , 5 m g 

Celkové steroly 1 0 0 m g ( p ř e v a h a b e t a - s i t o s t e r o l u ) 

Pozn.: k o k o s o v ý olej s e p o u ž í v á „ z t u ž e n ý " - údaje o s l o ž e n í n e m á m , n e b o t e k u t ý j a k o tzv. M C T tuk, k t e r ý j e 

m i m o ř á d n ý s l o ž e n í m , p r o t o ž e o b s a h u j e k r o m ě u v e d e n ý c h o b v y k l ý c h m a s t n ý c h k y s e l i n v e l k o u p ř e v a h u ( c e l k e m 

7 5 g ) m a s t n ý c h k y s e l i n s k r á t k ý m ř e t ě z c e m , j i n a k v t a b u l c e n e u v á d ě n ý c h , p r o t o ž e j e j i c h p o d í l v o s t a t n í c h t u c í c h n e n í 

v p o d s t a t ě v ý z n a m n ý . P o d o b n ý „ p ř í p a d " j e olej p a l m o v ý . 

O l e j d ý ň o v ý 1 5 , 0 4 , 8 2 3 , 0 5 1 , 0 0 , 5 

Celkové steroly 5 2 3 m g ( s m ě s s t e r o l ů ) 

O l e j l n ě n ý 6 , 2 3 , 4 1 7 , 2 1 3 , 4 5 5 , 3 1.7 m g 

Celkové steroly 4 3 0 mg s p ř e v a h o u b e t a - s i t o s t e r o l u a c a m p e s t e r o l u ) 

Pozn.: v ý z n a m n é m n o ž s t v í p ř í r o d n í h o v i t a m i n u E . 

O l e j k u k u ř i č n ý 1 0 , 0 2 , 4 3 1 , 5 0 , 0 0 , 9 

Celkové steroly 8 5 0 m g ( p ř e v a h a b e t a - s i t o s t e r o l u a c a m p e s t e r o l u ) 

Pozn.: v ý z n a m n é m n o ž s t v í p ř í r o d n í h o v i t a m i n u E . 

J e p o v a ž o v á n z a r i z i k o v ý s o h l e d e m n a m o ž n o s t p r o v o k a c e v z n i k u k r e v n í c h s r a ž e n i n ( ? ) 

O l e j o l i v o v ý 

Celkové steroly 

1 0 , 8 2 , 4 7 1 , 7 8 , 0 

1 1 0 m g ( p r a k t i c k y j e n b e t a - s i t o s t e r o l ) 

1,0 

O l e j s v ě t l i c o v ý 

Celkové steroly 

5 , 7 2 , 4 1 1 , 4 7 4 , 0 

4 4 4 m g ( b e t a - s i t o s t e r o l , c a m p e s t e r o l a 

0 , 5 

s t i g m a s t e r o l ) 

0 , 5 

O l e j s ó j o v ý 

Celkové steroly 

9 , 5 3 , 4 2 0 , 1 5 3 , 4 

3 4 0 m g ( b e t a - s i t o s t e r o l , c a m p e s t e r o l a 

7 , 6 

s t i g m a s t e r o l ) 

O l e j s l u n e č n i c . 6 , 2 4 , 8 2 2 , 0 6 0 , 2 

Celkové steroly 3 5 0 m g ( p ř e d e v š í m b e t a - s i t o s t e r o l ) 

Pozn.: v e l m i v ý z n a m n é m n o ž s t v í p ř í r o d n í h o v i t a m i n u E . 

0 , 5 

O l e j k l i č k o v ý 

Celkové steroly 

1 6 , 6 0 , 6 1 4 , 7 5 5 , 8 

5 3 3 ( p ř e v a h a b e t a - s i t o s t e r o l u ) 

8 , 9 

Pozn.: v y s o c e v ý z n a m n é m n o ž s t v í p ř í r o d n í h o v i t a m i n u E - n e j v y š š í o b s a h . 
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Tabulka č. 6: Vybrané parametry ,Jastfood" 

Název pokrmu Váha Efkcal/kJ) Bílkoviny Cukry Tuky Cholesterol NaCl 

B I G M A C 2 1 5 g 5 0 0 / 2 0 5 0 2 5 4 2 2 6 1 0 0 m g 1 5 0 0 m g 

M c C h i c k e n 1 8 7 g 4 1 5 / 1 7 4 0 19 3 9 1 9 5 0 m g 1 5 0 m g ? ! 

H a m b u r g e r 1 0 2 g 2 5 5 / 1 0 7 0 1 2 3 0 9 3 7 m g 9 0 0 m g 

C h e e s b u r g e r 1 1 6 g 3 0 5 / 1 2 8 0 15 3 0 13 5 0 m g 1 3 0 0 m g 

H r a n o l k y „ m a l é " 6 7 g 2 2 0 / 9 2 4 3 2 3 12 3 0 0 m g ? ! 

M c N u g g e t s 

( k u ř e c í - 6 k s ) 

1 1 2 g 2 7 0 / 1 1 3 0 2 0 17 15 5 5 m g 9 0 0 m g 
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KAPITOLA 12 
POD ČAROU 

Tuto kapitolu jsem zařadil „mimo plán" pod tlakem nejnovější situace, týkající 

se nemoci šílených krav a provalení skandálu se zneužíváním anabolik a antibiotik 

ve výkrmu prasat (v Rakousku). Ani fakt, že až dosud se u nás žádná nemocná kráva 

údajně neobjevila, ani moje přesvědčení, že vybíjení celých stád není řešením, dokon­

ce ani fakt, že u nás žádný chovatel vepřů či skotu oficiálně nikdy nepoužíval růstové 

stimulanty ani antibiotika, ještě není důvodem se těchto problémů nedotknout trochu 

odlišným způsobem. Maso totiž navzdory všem varováním, byť okamžitě negovaným 

kolegy výživám, zůstane ještě hodně dlouho nedílnou součástí běžné stravy, tím spíše 

stravy kulturistů a „fitnesáků ", a do značné míry vlastně výživy sportovců všech spe­

cializací. Jde o totiž, o bílkoviny. Ale to už víte sami nejlépe. 

VEPŘOVÉ MASO 
J a k m i l e se z a č n e mluvi t „o m a s e " , a to se urč i tě s tane, vždy j s e m k o n s t a t o v a l , že spor­

tovci si lových disciplín a k r o m ě t o h o ješ tě typičtí čeští „ m a s o ž r o u t i " m a s o jíst mus í , 

vytanou mi na mysli d i skuze m e z i vegetar iány a s t o u p e n c i o n é v š e o b e c n ě kolegy die­

tology d o p o r u č o v a n é „ s m í š e n é stravy". 

J is těže m a s o j e (perfektním) zdro jem bílkovin, bez n i c h ž b y c h o m m o ž n á nepřeži l i . 

D o k o n c e je pravda, že dos ta tek bí lkovin je n u t n ý p r o z a c h o v á n í d o b r é imuni ty , a to 

j e š tě n e m l u v í m o t ě l e s n é m vývoji u dět í , když spor tovce j s e m už p r o b r a l d o k o n a l e . 

Na d r u h é s t raně n e m o h u nev idět , že i vegetar iáni „žijí", d o k o n c e žijí ve stavu lepš ího 

zdraví a m o ž n á i v ý z n a m n ě déle n e ž „ m a s o ž r a v c i " . P o k u d však „ u m í " k o n z u m o v a t 

někol ik j i n ý c h kval i tních zdrojů bí lkovin, počínaje m l é č n ý m i (do té doby, n e ž s i pře¬ 

č t o u n ě k t e r é z nejnovějš ích p u b l i k a c í c h o t o m , co vlastně je s o u č a s n é m l é k o . . . ) , přes 

vaječné (než si p ř e č t o u , že „ p ř i m ě ř e n á " k o n z u m a c e vajec je dvě až tři m a x i m á l n ě 

z a j e d e n t ý d e n - p o č í t á m s a m o z ř e j m ě celá vejce, p r o t o ž e j i n a k j i m s t o u p n e choleste¬ 

rol ( p ě k n á h l o u p o s t , m e z i n á m i ) , až po luš těn inové (pak ale n e m ů ž e t e cvičit, p r o t o ž e 

o n y „prdy statkáře D r d y " čili p e č e n é fazole s p e č e n o u cibulí, by zbytek f i tcentra zaru¬ 

č e n ě vyhnaly. Zbývají obi lovinové bílkoviny, p o k u d z r o v n a ne t rp í te celiakií ( těžkou 

alergií na l e p e k ) . P r a v d o u také j e , že v řadě p ř í p a d ů je n u t n é k o n z u m a c i m a s a z n a č n ě 

o m e z i t ( ledvinová o n e m o c n ě n í j sou t o u nejčastější p ř í č i n o u ) . 

N i k d o n e m ů ž e u m ě t v š e c h n o v t o m smyslu, že j i s tě o m n o h o víc o m a s e a maso¬ 

vých výrobcích vědí výrobci a s n i m i spolupracuj ící special isté. Z á k o n i t ě , p o k u d si 

t u t o část p ř e č t o u , osypou se, p o k u d se j i m to už nes ta lo v souvislosti s neus tá le medi¬ 
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álně p ř e t ř á s a n ý m i skandály s k r m e n í m vepřů antibiotiky a h o r m o n y , stejně j a k o krav, 

ještě k t o m u t o t á l n ě zešílevších. N e d i v í m se, že na p r o b l é m mají odlišný pohled, p r o ­

tože j a k o výrobci samozře jmě n e m o h o u připust i t , že by s i lidé k a ž d o d e n n í k o n z u m a ­

cí masa (copak t o , ale hlavně různých tzv. „ m a s o v ý c h " výrobků) kazili zdraví. O n o je 

to p ř e s n ě stejné j a k o v p ř í p a d ě p r o d u c e n t ů másla, kteří nyní vytáhli do t v r d é h o boje 

s výrobci margar ínů. Každý má kousek pravdy. . . 

Většina kolegů výživářů „ n a h r á v á " k o n z u m e n t ů m masa k o n s t a t o v á n í m , že „nic není 

nezdravé, pokud se to k o n z u m u j e s m í r o u " . Ale to už j s e m zdůrazni l tolikrát a na toli­

ka mís tech, že vlastně nevím, zda to nebylo d o k o n c e i v předcháze j íc ím textu. Stejně 

j a k o moje p ř i p o m í n k a , že n ikdo z nich nikdy n e ř e k n e , co z n a m e n á o n a „ m í r a " . 

A to za t ím n e m l u v í m o u z e n i n á c h a o „ t r a d i č n í c h " formách kuchyňské úpravy. 

P o k u d se m á m vyjádřit k p r o b l é m u k o n z u m a c e masa j a k o t a k o v é h o , předevš ím 

v t u t o chvíli k masu v e p ř o v é m u , n e m o h u se zabývat p o p i s e m j e d n o t l i v ý c h t r ž n í c h 

druhů s a m o t n é „svaloviny", b u d u se však věnovat m o ž n o s t e m kuchyňské přípravy 

p o k r m ů s vepřovým m a s e m a předevš ím „ o d v o z e n ý m " výrobkům, to z n a m e n á uzeni­

n á m . Jak jste si j istě všimli, v r e c e p t e c h uvedených v mé p ř e d c h o z í publikaci „ R e c e p ­

ty a výživové tabulky" se s vepřovým m a s e m nesetkáte . A nenajdete je ani v t é t o . 

Co n a p a d n e k a ž d é h o . ..když se ř e k n e " v e p ř o v é ? 

- T r a d i c e j e h o k o n z u m a c e v Č e c h á c h a do z n a č n é míry v celé E v r o p ě ; 

- riziko k o n z u m a c e n a d m í r y choles terolu a o b e c n ě (vepřového) tuku, p r o t o ž e každý 

ví, že ve vepřovém mase je m n o h e m více skrytého n e b o d o k o n c e zjevného tuku než 

v j i n ý c h druzích masa; 

- napros té o d m í t á n í (vepřového) masa s toupenci (lakto-,ovo-) vegetar iánské stravy 

j a k o potravy, která člověku nepřísluší a přináší řadu rizik, o n ichž b u d e dále řeč; 

- napros té o d m í t á n í v e p ř o v é h o masa mus l imským nábožens tv ím, p r o t o ž e vepř je 

„nečis té zvíře". 

Postoj kolegů k v e p ř o v é m u masu je m o ž n o charakter izovat j a k o „ m í r n ě varující 

před j e h o n a d m ě r n o u k o n z u m a c í " . N e n í prý totiž správné veřejnost „straš i t" m o ž n ý ­

mi riziky, p o u z e na ně t a k t n ě u p o z o r ň o v a t . Ani j e d e n z t ě c h t o odl išných př ís tupů 

k osvětě n e m á t é m ě ř žádný efekt, p r o t o ž e tlak t radice a výrobců je daleko silnější. 

A to i tehdy, když se v o d b o r n é m a m o ž n á někdy i v d e n n í m tisku objeví výsledky stu­

dií p r o v e d e n ý c h v Maďarsku, z e m i s nej vyšším výskytem infarktů vůbec. 

P o m ě r n ě vysoké spotřebě v e p ř o v é h o m a s a a u z e n i n v Č e c h á c h , na M o r a v ě a Slez­

sku také nahrává j e h o ce lkem přijatelná cena, o to nižší, o co m é n ě kvalitní (a shodou 

okolnost í také h o d n o t n ý ) je j e h o tržní druh. N y n í k j iž beztak vysoké spotřebě ještě 

přispěje p a n i k a z h o v ě z í h o . K o n z u m a c i v e p ř o v é h o masa levnějších druhů také nahrá-
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vá p o m ě r n ě vysoká c e n a d r ů b e ž í h o masa, které n a o p a k ve vyspělých z e m í c h považu¬ 

j í spíše za „ m a s o p ř í s t u p n é sociá lně slabším vrs tvám". 

V českých z e m í c h je k o n z u m a c e v e p ř o v é h o m a s a opravdu t radic í , p r o t o ž e chov 

vepřů v d o m á c í c h p o d m í n k á c h stále přetrvává, a n á s l e d n ě i p r o d u k c e díky velkocho¬ 

v ů m je da leko efektivnější n e ž chov skotu. D o m á c í zabíjačky j sou folklórní událost í 

a t r a d i č n í m o b ř a d e m , j e h o ž by se český n á r o d n e r a d vzdával. 

VEPŘOVÉ MASO NA TRHU 
P ř i p o m í n á m , že specialisté m o ž n á rozdělují vepřové p r o d u k t y t r o c h u j inak, nepova¬ 

žuji to ale za důleži té . V p o d s t a t ě lze využít v š e c h n o , co z vepře lze „vytěžit" př i zabí¬ 

j a č c e . 

Čistá svalovina (maso) 

N ě k o l i k d r u h ů , l išících se t y p e m svaloviny, tedy o b s a h e m bílkovin, u většiny d r u h ů 

však předevš ím tuků, ale i také chuťovými v las tnos tmi a n a k o n e c i m o ž n ý m z p ů s o b e m 

k u c h y ň s k é h o z p r a c o v á n í . Česká p o p u l a c e preferuje spíše t u k e m proros t lou „krkovič-

ku" než d r a h o u , byť p o m ě r n ě velmi l ibovou „ p a n e n k u " č i m é n ě l ibovou kýtu. Pod¬ 

řadnější a tučnější druhy v e p ř o v é h o m a s a se m e l o u a míchají s h o v ě z í m p r o př ípravu 

obl íbené „ s e k a n é " . Právě vepřový tuk je pro její př ípravu nezbytný . Podřadně j š í druhy 

v e p ř o v é h o m a s a se o b d o b n ý m z p ů s o b e m používají p r o výrobu u z e n i n . 

L e v n ý m d r u h e m v e p ř o v é h o m a s a je „ b ů č e k " . T e n s i n a n e š t ě s t í „dopřáva j í " přede¬ 

vším sociálně slabší vrstvy včetně m u ž s k é části p o p u l a c e d ů c h o d c ů . Právě u n i c h se 

výrazně projevuje negat ivní vliv k o n z u m a c e tuku a choles tero lu . D o p o r u č u j i v á m 

nás ledovat m n e v a b s o l u t n í m o d m í t á n í k o n z u m a c e „ v e p ř o v é h o prejtu a h a š e " . J sou to 

b o h u ž e l t r a d i č n í p o k r m y školních j í d e l e n již desítky let a řekl bych, že se to n e z m ě n í . 

N e n í se č e m u divit. Je to levné a k r o m ě t o h o p r o p e r s o n á l školních j í d e l e n je to j e n 

j iný d r u h „ p o h á d k y m l á d í " . 

Vnitřnosti („droby"") 

Vepřové vn i t řnos t i j sou velmi ob l íbené, převažuje k o n z u m a c e j a t e r a ledvin. N u t n o 

p o d o t k n o u t - a to velmi d ů r a z n ě , že je to ne jbohatš í zdroj c h o l e s t e r o l u ! Do urč i té míry 

to př ináš í také hygienické r iz iko, p o k u d n e d b á t e z á k l a d n í c h pravidel hygieny při pří¬ 

pravě stravy, skladování pot rav in a p ř í p a d n ě (což je v p ř í p a d ě v e p ř o v é h o guláše t é m ě ř 

p o s v á t n o u p o v i n n o s t í ) sk ladování h o t o v ý c h p o k r m ů . N a t o m t o mís tě m u s í m připome¬ 

n o u t , ž e vepřové m a s o j e n u t n é k o n z u m o v a t d ů k l a d n ě t e p e l n ě z p r a c o v a n é , k o n e č n ě , 

stejně j a k o to z a t r a c e n é hovězí . Nestoj í za to riskovat p a r a z i t á r n í infekci! 

Vepřová krev 

Krev je nejcennější t e k u t i n o u ( l idská), ale m u s í m k o n s t a t o v a t , že vepřová krev je i p r o 

m n e (z o d b o r n é h o hlediska) p o m ě r n ě při jatelnou surov inou pro výrobu tak c h u t n ý c h 
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(kroupových n e b o rýžových) je l í tek a obl íbené polévky „prde lačky" . Abych předešel 

„ d r b ů m " konstatuji, že je to p r o m n e „ teore t icky" při jatelné, osobně s i d á m je l í tko asi 

tak j e d n o u za ětvrt roku (s p o u z e krátce o h ř á t ý m čerstvým kysaným zelím bez b r a m ­

bor, knedlíků či ob l igá tn ího chleba s h o ř č i c í ) . N ě c o j i n é h o je konzerva, zvaná „krev­

ní t u č n i c e " . M á m z ní „husí kůži" , kterou mi vyvolává už jen ten název . . . P r o č však 

považuji polévku z vepřové krve za při jatelnou? P r o t o ž e obsahuje velmi c e n n é bí lko­

viny a p ř i t o m t é m ě ř žádný tuk! A p r o t o ž e se „ n a s t a v í " k r o u p a m i (dělají se ze skvělé 

obiloviny zvané j e č m e n ) n e b o i p ř í p a d n ě rýží. Takže je to p o k r m n a p r o s t o přijatelný 

a vhodný i pro „ ž l u č n í k á ř e a kardiaky" . 

Ostatní 

N e v í m přesně, jak se o d b o r n ě nazývají „vepřová hlava, kol ínka a nož ičky" . J d e o t o , 

že j sou to nejlevnější vepřové produkty. Hlava se používá na „ovar" , ko lena se p e č o u , 

udí a zase p e č o u . . . a nožičky se vaří n e b o se použijí do „ t lačenky" . Chtěl bych zdů­

raznit, že vždy je „ne jhorš í " kůže s t u k e m - kolagen kůže se nestráví, tuk je zdrojem 

n a d m ě r n é energie a choles terolu. Vepřové k o l e n o p e č e n é n e b o u z e n é a nás ledně gri­

lované se v p o s l e d n í c h letech stalo „typickým českým p o k r m e m " , p r o t o ž e se nabízí 

p ředevš ím m l s n ý m z á p a d n í m tur i s tům. 

M ě k k é chrupavky (rypáček, ouška) a libové m a s o j sem s c h o p e n tolerovat . Právě 

chrupavky m o h o u být d o k o n c e i p ř í n o s e m p o d o b n ě j a k o v p ř í p a d ě vepřových nožiček. 

Ovšem absolutně nestravitelný kolagen je p ř í č i n o u m o ž n é h o „prů jmu" . „ H u s p e n i n u " 

je m o ž n é př i rovnat k „ s e n u " . Prostě j i nestrávíte. 

Bůček, slanina, sádlo... 

N e m o h u než u p o z o r n i t na vysoký obsah tuku, ale ješ tě důrazněji na t o , že při t e p e l n é 

př ípravě tuku vzniká celá řada vedlejších p r o d u k t ů s výrazně nepř íznivým d o p a d e m 

na zdraví. Za vyložené neštěstí považuji fakt, že j sou to právě h o d n ě d o b ř e p e č e n é 

t u č n é typy vepřového masa, např ík lad ve formě p o k r m ů , jakými jsou „vepřové výpeč-

ky, moravšt í vrabci, uzený p l n ě n ý bůček" , které j sou právě díky tuku chuťově velmi 

atraktivní - č ím více p e č e n é , t ím atraktivnější. Kdyby se j e d n a l o J E N o tuk zbylý 

v m a s e ! Ale t radice velí polít knedlíky vydatně sádlem n e b o vypečeným t u k e m (je to 

chutnější , ale o to nezdravější). 

Uzeniny 

Z v e p ř o v é h o masa, p o c h o p i t e l n ě t o h o m é n ě kval i tního, se vyrábí n e p ř e h l e d n ý sorti­

m e n t u z e n i n . Paštiky, klobásy, sa lámy. . .každý ví, jaký je sor t iment . Obsah tuku 

v takových výrobcích je velmi vysoký, m ů ž e dosahovat i 70 % u tzv. „ t rvanl ivých" 

p r o d u k t ů . Jsem už alergický na inzerci p o m a z á n e k a paštik „ d o b ř e n a m a z a n ý c h " . 

Moje alergie p o s t u p n ě p ř e c h á z í do úvah o agresivním činu, n a m í ř e n é m vůči inzerují­

c ímu výrobci. Vadí mi, jak je s n a d n é zneužít l idskou ne informovanos t , nezájem 
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o vlastní zdraví a předevš ím „ m l s n o s t " . Č e k á m , že výrobci si v d o h l e d n é d o b ě najdou 

důvody, proč jsou u z e n i n y vlastně zdravé, stejně j a k o to udělali p r o d u c e n t i mléka 

svým t l a k e m na vládu a školní dět i . U nás je totiž m o ž n é v š e c h n o . 

K u z e n i n á m n e m o h u říci nic d o b r é h o , p r o t o ž e se j e d n á jen o směs tuku, t u č n é h o 

masa, mouky r ů z n é h o druhu, barviv, u m ě l ý c h k o n z e r v a č n í c h látek, syntet ických aro¬ 

mát , d u s i č n a n ů a k u c h y ň s k é soli. Z t o h o t o p o h l e d u nejsou ideální ani různé druhy vep¬ 

řové „šunky" , p r o t o ž e k jej ich výrobě se používají velmi p o d o b n é „suroviny", k r o m ě 

t o h o polyfosfáty, které mají za účel „nabytí k o n e č n é h o výrobku na ob jemu" . Je sku¬ 

t e č n ě o b d i v u h o d n é , jak se z k i logramu masa dají vyrobit dva ale spíš ještě o dost více 

k i logramů „čisté šunky". Ale zase - relat ivně klesá obsah t u k u ! Prot i t o m u je pravý 

„ p r š u t " (v Chorvatsku) a „ c a r p a c c i o " (v Itálii) skutečně skvělou p o t r a v i n o u , p r o t o ž e 

je to k o n c e n t r á t „č i s tého masa" . P r o č n e , je-li vyrobena ze zdravého čuníka . J e d n á se 

však o t e p e l n ě n e z p r a c o v a n o u potrav inu, t a k ž e . . . 

N e m y s l í m , že by u z e n i n y s převahou v e p ř o v é h o masa n e b o „ n a s t a v e n é m a s e m 

h o v ě z í m " byly n ě c o i d e á l n í h o . O s o b n ě bych je „ z a k á z a l " . Na d r u h é s traně je pravda, 

že ješ tě horší j sou „bas ta rd i " , vzniklí z d r ů b e ž í h o masa, drůbežích drobů, m o u k y 

a v e p ř o v é h o tuku, ba d o k o n c e - v p ř í p a d ě „ d i e t n í c h " u z e n i n i sušeného mléka. To m n e 

už berou čerti . 

Kuchyňská úprava - jak se vyhnout nepřiměřenému riziku 

P o k u d posuzujeme kvalitu j e d n o t l i v ý c h „čistých potrav inových surovin", je to n ě c o 

j i n é h o , než když zvažujeme jejich nás lednou k u c h y ň s k o u úpravu. Z každé, byť sebe-

kvalitnější základní potraviny, lze při přípravě p o k r m u udělat bud' rac ionáln í p o c h o u t ­

ku n e b o krmi, která m ů ž e být c h u t n á , ale současně velmi z d r a v o t n ě riziková. Riziko 

d o k o n c e nemus í p l y n o u t p ř í m o z j e d n é k o n k r é t n í potraviny (suroviny), ale také z její 

n e v h o d n é k o m b i n a c e s j i n ý m i . Plat í to právě a hlavně pro použi t í masa. 

Co s vepřovým masem? 

P é c i . . . v p ř í p a d ě v e p ř o v é h o m a s a je to způsob nejčastější, opět však závisí na způso¬ 

bu p e č e n í . Ideá ln í je m a s o nejprve na několik h o d i n n a m o č i t do c i t r ó n o v é vody, poté 

někol ik h o d i n m a r i n o v a t v láku z ol ivového oleje, česneku, vína a j o g u r t u . . . zkrátí se 

d o b a pečení , m a s o d o s t a n e vynikající chuť, n e m u s í se podlévat , n e b o d o k o n c e doda¬ 

t e č n ě „ m a s t i t " . 

S m a ž i t . . . nejhorší var ianta, přes tože nejoblíbenější právě v p ř í p a d ě v e p ř o v é h o 

masa. P o d p o j m e m smažit m á m na mysli obalování m a s a do „ t ro joba lu" a nás ledné 

smažení na tuku. A opět je několik m o ž n o s t í - na pánvi na vrstvě tuku, v t roubě, ve fri¬ 

téze (nejlepší) n e b o d o k o n c e v nádobí s t e r m i c k ý m d n e m prakticky bez tuku. M a s o 

uvnitř trojobalu je v p o d s t a t ě d u š e n é , takže p o k u d by se před k o n z u m a c í obal odstra¬ 

nil, snížilo by se riziko, p r o t o ž e tepe lnou úpravou k o m b i n a c e tuku a škrobu vzniká 

ř a d a nepř íznivě působíc ích látek. Ale t ím by se p o c h o p i t e l n ě k o n z u m e n t připravil 
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„o to nejchutnějš í" . Ani s i to net roufám n a v r h n o u t , p r o t o ž e to by m n e milovníci řízků 

asi hnal i . 

D u s i t . . . i d e á l n í var ianta - m a r i n o v a n é m a s o se v p o d s t a t ě dusí. Ještě lepší je mar i­

n o v a n é m a s o dusit spolu se ze len inou a bez tuku. 

Vaři t . . .vš ichni znají ovar . . .a le vařit se m ů ž e i libové m a s o p o d o b n ě , jak je to zvy­

k e m v p ř í p a d ě j i n ý c h d r u h ů masa v některých j i ž n í c h z e m í c h včetně Severní Afriky. 

Co však skoro n i k d o neuvažuje je fakt, že kvalita m a s a z n a č n ě závisí na způsobu 

k r m e n í a předevš ím na věku zvířete (kdy je „ p o r a ž e n o " , ba d o k o n c e i j ak je p o r a ž e n o 

- n e c h c i se t í m t o z p ů s o b e m d o t k n o u t str iktních vegetar iánů, p r o t o ž e je do z n a č n é míry 

c h á p u ) . Velmi také závisí na způsobu skladování. 

P o r o v n a t vepřové m a s o s m a s e m j iných j a t e č n ý c h zvířat? N e n í p r o b l é m . 

M n o h e m lepší - z p o h l e d u d ie to log ického - je m a s o j e h n ě č í , kozí a králičí, p ř í p a d n ě 

i pštrosí a samozře jmě drůbeží . Předevš ím n e m á tolik tuku. Hovězí maso? To je 

v p o s l e d n í c h měsíc ích ožehavý p r o b l é m . Jistě by nebylo od věci respektovat indivi­

duální oblibu těch kterých d r u h ů masa. Jíst vepřové m a s o ješ tě n e z n a m e n á koledovat 

si o průšvih. Stačí, když b u d e j e d n o u , m a x i m á l n ě dvakrát t ý d n ě za p ř e d p o k l a d u , že se 

k a ž d o d e n n ě nekonzumuj í uzeniny. Ty mi „leží v ž a l u d k u " nejvíc. 

HOVĚZÍ MASO 
T o t o t é m a vyvolá obrovský zájem, p r o t o ž e nyní je p r o b l é m s o n e m o c n ě n í m krav. 

Nejsem si jistý, jak se ke k o n z u m a c i h o v ě z í h o postavit . Z m é h o p o h l e d u se v lastně 

j e d n á o dost p o d o b n o u p r o b l e m a t i k u , j a k o v p ř í p a d ě m a s a v e p ř o v é h o . M o ž n á je to 

j e š tě t r o c h u horší právě s o h l e d e m na to „ší lenství" . P o c h o p i t e l n ě zase m o h u p o p i s o ­

vat n á z o r vegetar iánů a asijské ( indické) p o p u l a c e , která krávy c h á p e j a k o p o s v á t n á 

zvířata. 

Když p o m y s l í m , j a k ý m z p ů s o b e m některé „ v e l k o c h o v y " chovají krávy (příšerné 

p o d m í n k y ) a krmí je nekvalitní siláží, m o č o v i n o u , růstovými h o r m o n y , antibiotiky 

a m a s o k o s t n í m o u č k o u (je skutečně zázrak, že u nás za t ím n e m o c n e p r o p u k l a ) , není 

mi z t o h o dobře . To ale b ě ž n é h o strávníka nezajímá, hovězí maso je u nás ob l íbené 

m i n i m á l n ě stejně j a k o vepřové, p ř i č e m ž se traduje, že hovězí je zdravější, p r o t o ž e není 

tak t u č n é . P ř i t o m , jak se zdá, hovězí lůj je m n o h e m horší než sádlo. 

O to větším p a r a d o x e m je, když se objeví zpráva, že je to předevš ím (pokud ne 

t é m ě ř výlučně) hovězí m a s o , které obsahuje specifickou a velmi u ž i t e č n o u formu 

j e d n é z esenciá ln ích m a s t n ý c h kyselin, tzv. konjugovanou kyselinu l inolovou ( C L A -

neplést s G L A , což je k y s e l i n a - g a m a l ino lenová) . 

Ani v t o m t o př ípadě n e b u d u uvádět j ednot l i vé tržní druhy, obsah tuku a cho les te ro­

lu v n ich, p r o t o ž e tyto in formace již byly uvedeny v p ř e d c h o z í publ ikaci . M u s í m však 
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u p o z o r n i t na p r o b l é m použi t í vni třnost í . Přes tože nejsem ani n á h o d o u přesvědčen 

o t o m , že k o n z u m a c e hověz ího m a s a nějak v ý z n a m n ě zvyšuje riziko p ř e n o s u one¬ 

m o c n ě n í „ší lených krav" na člověka, vyšší r iziko r o z h o d n ě „bubákuje" z vni t řnost í . 

N I K D Y nejezte mozek 

Byť p o c h o p i t e l n ě t e p e l n ě zpracovaný, který svého času byl p o m ě r n ě o b l í b e n ý m a lev­

n ý m p o k r m e m . Říkalo se mu „telecí m o z e č e k " - ta to tkáň se k o m b i n o v a l a s vejci, 

takže k o n z u m a c í j e d n é p o r c e jste se zásobili c h o l e s t e r o l e m na 14 dní d o p ř e d u . Je to 

zvláštní, ale realitou je , že právě m o z e k přináší (teoreticky) řadu vysoce specifických 

a velmi u ž i t e č n ý c h živin, ale současně nejvyšší r iziko k o n t a m i n a c e jak viry, větš inou 

v jejich „ p o m a l é f o r m ě " (tzv. retroviry") , tak nyní - jak je vidět i a za j is tých podmí¬ 

nek v i ru lentn ích ( n e m o c vyvolávajících) specifických bílkovin, které by samy o sobě 

měl být schopny p o u z e vyvolat alergii nebo při ne jhorš ím anafylaktický šok. 

N I K D Y nejezte syrové m a s o 

R o z u m zůstává stát nad j e d n á n í m našich ú ř a d ů , stejně j a k o nad zcela d i a m e t r á l n ě 

odl i šným j e d n á n í m úřadů j i n ý c h zemí : 

- Čeští hygienici n e d á v n o „povol i l i " r e s t a u r a č n í m p r o v o z ů m přípravu „ t a t a r s k é h o bif¬ 

t e k u " s t ím, že to závisí na p ř í p a d n é m přání zákazníka. Prohlási l i , že m ů ž e t e jíst syro¬ 

vé hovězí m a s o , pokud se nebojíte sa lmonelózy (což je m n o h e m pravděpodobně j š í 

m o ž n o s t o n e m o c n ě n í ) n e b o „ší lenství" ! 

- Polští hygienici nyní stahují z dis tr ibuční sítě všechny potraviny, které obsahují 

hovězí, a to v jakkoliv specificky modif ikované formě, která s p ů v o d n í hovězí tkání 

v p o d s t a t ě už n e m á t é m ě ř nic s p o l e č n é h o . Jsou to d o k o n c e například i že lat inové kaps¬ 

le (vyrábí se z hovězí že lat iny), v n ichž se distribuují léky a pot rav inové doplňky ! 

V t u t o chvíli n e d o k á ž u domyslet nedoz í rný dopad t a k o v ý c h t o p o c h y b n ý c h o p a t ř e n í . 

P r o b l é m hověz ího m a s a podle m é h o názoru spočívá ú p l n ě n ě k d e j i n d e . Je to přede¬ 

vším k r m e n í zvířat anaboliky a antiobiotiky. Do svaloviny a vni t řních orgánů se však 

dostává a v n ich se h r o m a d í z n a č n é množstv í c i z o r o d ý c h látek z krmiva, které v sou¬ 

časnosti už n e m á absolutně nic s p o l e č n é h o s p ř i r o z e n o u výživou skotu (melasa, močo¬ 

vina, m a s o k o s t n í m o u č k a , drůbeží t rus) . D r u h ý m faktorem je n a p r o s t o opomí jené rizi¬ 

ko k o n t a m i n a c e svaloviny p o p l a c h o v ý m i h o r m o n y , které se do něj dostávají před 

p o r á ž k o u , a to ve v ý z n a m n ě vyšších m n o ž s t v í c h u zvířat před porážkou nějakým způ¬ 

sobem n e m o c n ý c h nebo z r a n ě n ý c h . Když už j s e m nakousl p r o b l é m k r m e n í skotu, pak 

to je nejvíce specifické v př ípadě dojnic, které j sou n u c e n y k p r o d u k c i velkých kvant 

m l é k a po celý život. E n e r g e t i c k á a živinová n á r o č n o s t t o h o t o p r o c e s u j e natol ik obrov¬ 

ská, že se na d r u h é s traně nelze divit, že chovate lé dojnic (nebo spíše výzkum) mají 

t e n d e n c i k použit í co ne jhodnotně j š ích krmiv. Je j a s n é , že seno to zrovna n e b u d e . 

P o c h o p i t e l n ě p r o d u c e n t i p o p ř o u , že by vůbec někdy používal i zakázané růstové 
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h o r m o n y a ant ib iot ika . . . z r ů z n ý c h důvodů by bylo těžké tc prokazovat . Na d r u h é 

s traně c e n o v á n á r o č n o s t takových prakt ik u nás ve většině p ř í p a d ů vylučuje jej ich 

masivní rozšíření . Ale - k d o ví? 

P r o b l é m te lec ího masa je ješ tě specifičtější - dříve preferované a d r a h é m a s o , slo¬ 

žením a chut í p o m ě r n ě specifické, a tudíž dříve d o p o r u č o v a n é pro „dět i a n e m o c n é 

osoby", p r o t o ž e je lehce stravitelné, se nyní jeví j a k o ve lmi sporné, p r o t o ž e právě tela¬ 

ta dostávají nejvíc růstových h o r m o n ů a antibiotik (aby byla j istota, že přežijí a rych¬ 

le p o r o s t o u ) . J e d i n é , co by m o h l o být v p ř í p a d ě te lec ího m a s a p ř í n o s n é , je tzv. telecí 

„ h r u d í " - tot iž v p o d s t a t ě předevš ím ony m ě k k é chrupavky, které by se uplatni ly právě 

i v růstu chrupavek dětí . 

P o c h o p i t e l n ě se diskutuje o z n a č n é m významu bílkovin obsažených v h o v ě z í m 

mase . D o k o n c e se zdá být p o t v r z e n o , že hovězí bílkoviny jsou ne jenom velmi hod¬ 

n o t n é , ale doslova n u t n é pro osoby fyzicky velmi aktivní, předevš ím pro sportovce. 

Jak se zdá, je t řeba pro kulturisty n e z b y t n é , aby k o n z u m o v a l i ne jenom drůbeží 

a n e t u č n é rybí m a s o , ale také „červené m a s o " hovězí . N e m y s l í m , že by v současné 

situaci bylo v h o d n é spor tovcům d o p o r u č o v a t předevš ím o d t u č n ě n ý sušený k o n c e n t r á t 

hověz ích j a t e r n e b o d o k o n c e tzv. žlázové extrakty. 

V ž á d n é m p ř í p a d ě ani hovězí m a s o , ani tyto vysoce specifické p r o d u k t y nejsou nut¬ 

nou p o d m í n k o u zdravé výživy pro osoby nijak m i m o ř á d n ě fyzicky aktivní, ba dokon¬ 

ce ani p r o dět i . 
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