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Kdyz se nam jich dostane,
nevime co s témi starymi.



Kratké SLOVO UVODEM

MILI CTENARI.

mozZznd bych nemél zac¢inat v tomto duchu, abych vds neodradil pfedem. Piesto to udé-
lam, protoze az pfi posledni korektufe jsem si uvédomil, Ze jsem znalnou c¢éast textu
mozné napsal pfili§ odborné a nékdy trochu slozité. Kdyz jsem vydal pfedchozi kniz-
ky, zdal se obsah nékterych z nich ¢tendfim ndroény, pfestoze jsem se snazil ojedno-
duché formulace. Rozhodné si nemyslim, Ze vétSina z vds je natolik nevzdélanych, Zze
je schopna pochopit jen holé véty. Pokud by tomu tak bylo, musel bych vynechat
mnoho zajimavych ¢asti textu, vSechny teoretické uvahy a diskuze s obsahem publi-
kaci jinych autori a pouze formulovat zdkladni hesla, doslova pfikazujici CO délat,
JAK to d&lat a KDY to dé&lat. Nikoliv uz PROC. To mne trochu d&sf. O to vic,
ze v nékterych pasdzich této knizky jsem asi do ,odbornosti ujel" intenzivnéji nez
piedtim. Vysvétluji to tim, Ze praxe mne naucila, ze nikoliv nevyznamné c&dsti Ctendi-
ské obce takovy text nejenom vyhovuje, ale dokonce ho sama podrobi jakési srovna-
vaci analyze a za&ne ,S$tourat” do nékterych pasédzi, které jsem n&kdy dfive napsal
»trochu jinak". AZ moje vysvétleni, Ze se po odborné strdnce neustdle vyvijim v kon-
textu s vyvojem védeckého pozndni, témto ¢tendfim otevie oCi. A kromé toho - nikdo
neni neomylny. Pokud bych nediskutoval a neprezentoval svoje osobni uvahy na dané
téma, nebyla by novd knizka pfinosnd. A moznéd by ani nebylo o ¢em psiat. Jenomze
ono JE o ¢em psdt. Tieba i proto, Ze v populdarnich ¢asopisech vénujicich se kulturis—
tice a fitness, ¢i zdravému zivotnimu stylu se objevuji laické, naprosto nepodlozené

a skuteénost zkreslujici informace, chybné interpretované z odbornych materidlu.

Vétsina dotazu Ctendid Casopisi se tykd tématu ,nemohu pfibrat” (jednd-li se o ama-
térské kulturisty) a naopak ,nemohu zhubnout" (jednéd-li se o divky a zZeny cvicici
s motivem snizit télesnou hmotnost). Moznd, Zze jsem zbyte¢né kriticky, nicméné se
domnivdm, Ze vétSina rad neni pfili§ i¢innych, a to proto, Ze v nich nenf obsazeno nové
poznéni.

To na druhé strané neznamend, Ze tyto Casopisy nejsou piinosem. Nicméné vzdy je
uzite¢né, shromazdi-li se kompletni informace v knizni form&. Ctendf se k informacim
zde uvedenym muze kdykoliv vrdtit. S ohledem na to, Ze vhodné fyzickd aktivita sou—
visi jak s moznosti zlepSeni a udrzeni zdravi, pokud dokonce neni jeho nutnou pod—
minkou, ale pfitom jakdkoliv nekriticky pfehdnénd aktivita pfinads$i zvySené riziko
posSkozeni zdravi, vénuji prvni kapitoly problematice fitness a wellness a dokonce zabi—

hdm i do problému obecného zdravi. Nepovazuji totiz za vhodné zastirat, Ze znacna
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C¢éast populace zdravim zrovna nehyii, a nechci opomenout ani fakt, Ze moderni medi-
cina az zas tak skvélé vysledky nemd. Sebraljsem odvahu k tomuto prohldSeni pifede-
v§im proto, ze mne v mém piesvédCeni utvrzuji mi zndmi z fad lékafd, ktefi nas$li silu
ke konstatovani, Ze sami maji problém se s uvedenym konstatovdnim vyrovnat. MoZzZnd
i proto hledajijiné zplsoby feSeni, napfiklad v preventivni mediciné, v mediciné proti
starnuti, v alternativni mediciné a v neposledni fadé také ve vyuziti specifickych potra—
vinovych doplnka.

Pieji vim mnoho trpélivosti pfi studiu této knizky a mnoho tolerance, narazite-li
v textu na slozité pasdze. Doporucduji vdm vénovat pozornost takéjinym autorim, pfe-
devSim tém, ktefi budou citovédni v seznamu pouzité literatury. Nebrdnim se ani vasim

ndzorum, které muZete zasilat na e-mail: nutricon@pi.ipex.cz. Bude-li to z ¢asovych

divodt jen trochu mozné, odpovim.

Autor

UVOD - DOBRE ZDRAVI?

Oficidlni statistiky —zdravotnich pojistoven  konstatuji, Ze Cesi chodl k IékaFi Castdji neZ
obyvatelé  zdpadoevropskych zemi. Tento zajimavy fakt se  zduvodiiuje  ndvykem  pretr-

vdvajicim  z  doby  socialismu, kdy  zdravotnictvi bylo  zadarmo a  lékari si cilené vybu-

dovali  postavent preferované  skupiny, osobujici si  prdvo na ,VvSevédoucnost a vsemo-
houcnost”. Coz dosud pretrvdvd. Nebylo divu, Ze  se lidé  obraceli  na lékare
s jakoukoliv ,prkotinou " Byli  motivovdni  vyzvami, aby  ndhodou  néco  nezanedbali.

V té dobé také bylo dostatek  lékarii, dokonce vic ne ve vyspélych zemich. Naslo se
v§ak  mnoho  téch, kteri  byli  vyslovené ,zdravymi  nemocnymi" a v pracovni neschop—
nosti  si privydéldavali  nebo  si  uzgivali » Stdtem  placené zdravotni dovolené”.

Diisledkem pusobeniuvedenych  faktori je stdle pretrvdvajici  nedostatek odpovéd-
nosti za  vlastni zdravi. A to i presto, Ze podle posledniho prizkumu povaZuji Cesi zdra-
vi za jednu z hlavnich priorit (je asi na c¢tvrtém  misté, po rodinné spokojenosti a  soci-
dini  jistoté). Muj osobni ndzor je vSak skepticky, protoZe z praxe vim, Ze je to priorita

vyloZené wplatonickd".

Nékolik slov ,do pranice”

Kupodivu i p¥esto, coje uvedeno vyse, Cesi nejsou prili§ vstficni k investicim do kva-
lity vlastniho zdravi. Toto konstatovdnije potvrzenim neoddiskutovatelného faktu, ze
,zvyk je Zelezna koSile”. Cetné néavitdvy lékafe maji nyni moZnd trochu jiny motiv,
protoze - napfiklad - pro nékoho je navs§téva Iékate jakousi sebeobranou pfed ocekd—
vanou vypovédi. Bude to asi i proto, Ze roste poclet starych lidi, ktefi jsou d<astéji
nemocni neZ mlada generace (i kdyz ani to uz neplati absolutné). To ovSem nic nemé—
ni na konstatovani, Ze opravdujsme vic nemocni nez obyvatelé vyspélych zemi zdpad—

ni Evropy, o obyvatelich zemi jizni Evropy ani nemluvé. Nevim, zda jsou <casté
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navstévy lékatfe vysvétlenim dalSiho zajimavého faktu, kterym je v porovndni se
zapadni Evropou mnohem vys$§i spotfeba antibiotik. KdyZz o tom budu uvazovat
podrobné&ji, mohu ptedjimat, Ze antibiotikajsou v fadé piipadi piedepisovdna zbytel-
né, ne-li dokonce nevhodné. Toje vSak pouzejeden pohled na problém. Smutnym fak-
tem totiz je, ze ani ve statistikdch vyskytu chronickych degenerativnich a obecné tzv.
civilizatnich onemocnéni na tom nejsme zrovna nejlépe. Také nejsme zadni ,hube-
fioufi”, i kdyZ v tomto sméru jsou na tom v fadé zemi stejné, ne-li hife, o USA ani
nemluveé.

Vyse naznacena kritika moderni mediciny neni z mé strany motivovdna snahouji dis-
kreditovat. Je vysledkem hlubokého dlouholetého studia celé fady souvislosti. Nejsem
1ékat, pracuji vSak cely zivot v lékaiskych oborech a zajimdm se soucasné i o alterna-
tivni medicinu, studuji také prameny, které klasickd medicina absolutné odmitd, a to mi
ddvd moznost nestranného a vSestranného pohledu. Né&kolikaleta praxe soukromého
konzultanta pro vyzivu mi doslova ,oteviela oci". JesSté jednu malou pozndmku: nemys-
lim, ze by Ceskd medicina byla neosobni, Ze by ji pacient nezajimal. Nemyslim si to
proto, ze v nékterych zapadnich zemichje tento odstup mnohem vyraznéjsi. Myslim, zZe
na$i lékatijsou velmi odborné fundovani, nicméné svdzani konvencemi mediciny samé.
Tim vic obdivuji ty, ktefi jsou ochotni uvazovat o alternativnich postupech nebo je jiz
pouzivaji. Nezndm lepsi feSeni.

Samozfejmé, ze snahou moderni (tedy i ¢eské) mediciny JE 1é¢it. Otdzkou vsakje,
jaké se dosahuji vysledky. Na druhé strané nemtiZe ani moderni medicina popftit, Ze
pouzivané 1é¢ebné postupy jsou diskutabilni ze vSech moznych aspekti. A skutelné
také k diskuzim mezi 1ékafi samymi dochdzi. Dokonce existuji rizné ,medicinské
$koly"... Nékdy je ovsem mozné uvaZovat o omylech, zplsobenych ziejmé bud
nespravnymi zdkladnimi vychodisky, nebo vyloZzené pochybenimi. Tim, Ze medicina
je prili§ rozélenéna do jednotlivych specializaci, ,ztraci" se ji clovék - pacient
ve svém celku. Otdzkouje, jaké jsou, nebo mohou byt, disledky vnitfni neschopnos—
ti moderni mediciny poucit se z vlastnich chyb. Chapu také, ze pro medicinu samuje
obtizné ptipustit, Ze ji pouzivané léCebné postupy nejsou bez chyb, stejnéjako fakt, ze
nové objevy a jejich praktickd 1écebnda aplikace jsou zveliCovany a glorifikovény.
Ve vétsiné piipadt vSak nejsou ,viniky" lékafi sami, jako spiSe lékatskd véda a far—
maceuticky pramysl.

Uvadéné ndzory nezastdvdm pouze ja sdm. V podobném, ovSem daleko kriti¢t&jSim
duchu, pojmenovavaji problémy soucasné mediciny napiiklad autofi publikace , PoSe—
tilosti a omyly v medicing", profesofi renomované irské univerzity Skrabdnek
a McCormick. Oba jsou lékati. Knizka vysla v nakl. Lidové noviny Praha 1995, ruko-
pisje jiz z roku 1989, pfesto si myslim, Ze o to vic je kriticky a hlavné - jasnozfivy.

Naprosto nezaujaty pohled na soufasnou medicinu, byt jaksi ,z druhé strany", nabi—
zi jind pfekrdasnd publikace, jejiz autorkou je investigativni novindika Mc Taggartovd.

Knizka se jmenuje ,,Co vam lékafi nefeknou" (nakl. AIPres, Frydek-Mistek 1998).
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Naznaceny problém moderni mediciny se vSak netykd pouze mediciny samé, ale jeji—
ho védeckého zdkladu a nakonec i védy obecné. Pro zvidavé Ctendte je k dispozici
poucnd, byt relativné ,utla" knizka, nazvanéa ,Biologie jako ideologie", jejimZ auto-

rem je dr. Lewontin (nakl. Jota, Brno 1997).

KDE JE CHYBA?

Z chatrného zdravi celé populace je nevkusné ¢asto obvifiovdno plsobeni ,obtizné

specifikovatelnych faktord vnéj$ich i vnitinich". Jednim z nich (udajné) je:
Podceriovdni  vyznamu  preventivniho  piisobeni ,zdravého Zivotniho stylu".

Nelze popfiit, ze Casté (ne-li doslova systematické a celozivotni) poruSovédni i téch nej-
jednodussich zédsad zdravého Zivota je moznym podnétem pro vznik (jakékoliv)
nemoci. Lékafi stejné jako jejich pacienti si zvykli na fale$nou ptfedstavu, ze medici—

na vylé¢i vSechno, stejné jako na svérdzny systém ,rozddvani 1éka". Zdkladni motivy
pro takovéto poclindni spolivaji ve snaze obou do problému zainteresovanych skupin
maximdalné zkrédtit priubéh 1é¢by. Z toho logicky plyne snaha pouZzivat stdle ,silné&jsi"
(a draz$i) léky, tvrdé protézované farmaceutickym primyslem. V disledku toho az
nevkusné Casto nejde o zdravi, ale o penize.

Kromé toho tGéinnost novych 1ékt byvé stdle stejné spornd a mnohdy dokonce pii—
nd8i mnohem zdvaznéjs§i riziko neptiznivych vedlej§ich ucinkt. Ptesto vétsina
nemoci naddle odoldva (jakékoliv) 1é¢b&é, dokonce se vraceji nékteré jiz povazované
za ,smetené z povrchu Zem¢é", pfiCemz mnohem horsije, ze se objevuji nové, vzni—
kajici mutacemi virG. Jejich nebezpelnost stoupd v duasledku stdle klesajici imunity,
jevu, ojehoZ pti¢indch zde nechci zbyteéné polemizovat. Neni divu, Ze 1é¢ba se pro—
tahuje, pacient sjiz stanovenou diagndzou se v podstaté az do smrti ,nezbavi" pou—
zivani 1éku piesto, ze jejich efekt je pochybny nebo minimédlni a pfinds$i vedlejsi
nepfiznivé ucinky. Kvalita zivota se tak pfili§ nezlepSuje, pokud ne naopak. Hrozi
stav, kdy se pacient stdvd na lécich zdvislym psychicky a netroufa si, piestoze je pro—
kazatelné, Ze lé¢ba nevede k vyléteni nebo dokonce ani k podstatnému zlepSeni
stavu, tyto léky postupné vysazovat &i nahradit jinymi, nebo se pokusit o vlastni
feSeni pomoci alternativni mediciny, zmény zivotniho stylu a pfipadné i tréninkem

psychiky.

Piesto ani v pfipadech netspésné 1é¢by nelze tvrdit, Ze za dany stav miZe medici—
na a neulinné léky, protoze na viné jsou velmi Casto sami pacienti, ktefi najedné stra—
né léky vyzaduji (mnohdy naprosto zbyteéné, misto aby nechali prostor plsobeni
vlastnich imunitnich a regeneraénich procesti) a na druhé je neuzivaji tak, jak by asi
méli. Béznéje nedoléleni chiipek a ,,bandlnich” zanéth hornich cest dychacich, roste
podédvéani antibiotik bez stanoveni jejich uéinnosti, nebo v naprosto neindikovanych

situacich, doslova ,jen tak pro jistotu" - pacientje, jak se odborné tikd ,pod clonou
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antibiotik". Neni nic neobvyklého, kdyZ pacientjejich uzivani pfedéasné pierusi, nebo
je uzivd bez nutného ,klidu na liZzku".

Jak uzjsem jednou uvedl, stdle vic lékait ptizndvéd, Ze jsme ,diky" moderni medi—
ciné zapomné&li na moznosti vyuziti postupl tzv. komplementdrni a nebo alternativni
mediciny (Caje, byliny, zdbaly a v neposledni fadé zcela nové koncipované potravino—
vé doplinky), a to ziejmé také proto, Ze odborné lékaiské spolecnosti se za kazdou cenu
snazije prohldsit za anachronismus nebo dokonce za podvod. Nakonec, kdyz ani dlou—
holetd 1é¢ba nevede ke zlepSeni stavu, tim méné k tomu, k ¢emu vést md, totiz k vylé—
¢eni, zadne mnoho pacientti pfemys$let o tom, Ze vyuzije nabidky ridznych odvétvi
alternativni mediciny, pfestoze se ji pied vznikem onemocnéni vysmivali. Jistéze
nelze popfit, Ze &asto ,nezaberou" ani tyto postupy a pak uZ zbyvaji jen ,osvédlené
babské recepty”, které kupodivu nékdy ,zaberou". Tim pochopiteln& nechci naznadit,
ze naptiklad t&zky diabetik se muZe vyléCit popijenim ¢aje z borivkového listi
i kdyz, kdo vi?

Mozna, Zze alternativni postupy by mély mnohem vétsi uspéch a skutec¢né by ,léci—
ly", pokud by zde nebyl stdle stejny problém - nedostatek odvahy ze strany lékaia,
jejich obavy z prondsledovdani, nedostatek vzdéldni a praxe v tomto specifickém
oboru, ale také netrpélivost a nedislednost pacientd ajejich jiz doslova tradi¢ni &eskd
nedtvéra k ¢emukoliv, tim spife k tomu, co neni ,standardni".

Kupodivu i u nds lze zaznamenat zajimavy jev - stdle vic lidi se totiz uchyluje k tzv.
,samoléceni", zahrnujici postupy b&zné v dobédch, kdy lékafti bylo poskrovnu, stejné
jako volné prodejnych 1ékti a potravinovych dopliiki. Tomu napomédhd vzrist nedivé—
ry v klasickou medicinu v dasledku moZznd nepfili§ etické medializace obCasnych fatdl—
nich chyb lékatd (také oni jsou jen lidé), stejné jako fakt, Ze zdravotni pojisfovny plné
hradi stdle méné procedur a 1éki. K samoléleni vSak nepfimo a nékdy dokonce zcela
oteviené a cilené nabddaji reklamy propagujici (mnohdy zavadéjicim a neetickym zpi—
sobem) pouziti voln& prodejnych 1éki. Jsou napiiklad nabizeny zarulené ucinné pro—
sttedky ,nové generace"” vhodné i pro déti, navzdory tomu, Ze obsahuji ldtky az done—
ddvna pristupné pouze dospélym, a to jeSté jen na predpis. Nejastéji jsou inzerovany
volné prodejné léky a dopliiky ,,vhodné" k 1é¢bé& nékterych vird véetné chiipky, ,ucpa—
ného" nosu, kasle a bolesti v krku, proti bolestem bticha, zdcpé&, prijmu, nervozité,
stresu, bolestem hlavy, premenstrua¢nimu syndromu... Volné dostupné jsou i Iléky,
které jsou az do soucasnosti pfedmétem znacénych diskusi, napfiklad kyselina acetylsa-
licylovda. Je to paradox uvédomime-li si, Ze podobné diskuse kupodivu neplanou v pfi—
padé volného prodeje 1ékii mnohem rizikovéjSich, nez zminény aspirin &i jéd a inzulin
ve spreji, jakymi jsou nékteré druhy nesteroidnich protizdanétlivych latek.

Navzdory posméchu ze strany nékterych farmaceutt a lékaid ve smyslu neudinnos-
ti volné prodejnych 1éka, dal$i odbornici naopak upozorfiuji na znaénd rizika jejich
(Castého) pouziti. Toje totdlni paradox -jak miZe ,néco", co neudinkuje soulasné byt

znaéné rizikové? Napiiklad v USA, pySnicich se jednémi z nejpfisnéjSich zakonu
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a udajné nejtvrdsich legislativnich ftizeni, nutnych ke schvédleni uvedeni novych potra—
vin, ale také 1éki a potravinovych dopliki, k volnému prodeji, lze takové sporné pro—
dukty zcela legdlné a bézné koupit. Jsou to nejen léky, ale také velky sortiment dal—
Sich produkti véetné derivatd (dc¢innych) hormont a psychotropnich ldtek. Jen mélo—
kdo by si mohl troufnout objektivné zhodnotit jejich mozné rizika. K tomu by bylo
potfeba sledovdni obrovské testovaci skupiny za pfisné standardizovanych podminek,
a tojesté po miniméalné nékolika letech podévéni.

Pti¢iny neutéSeného zdravotniho stavu populace jsou na zédkladé piedchoziho
vykladu na prvni pohled jasné. Nikoliv na pohled druhy. Byvd zvykem za jednu
ze zdakladnich pti¢in oznalovat zcela nedostate¢nou prevenci. V pfedchozich publika—
cich a v fadé ¢lanki jsem zdaraznil, Ze nemocimje nutné pfedchdzet, c¢ili podporoval
jsem prevenci. Dtrazné upozornuji najeden velmi ,horky" bod, kteryja osobné nepo—
vazuji za ,prevenci”, ale za hazard, kterym je nové zavddéné a masivné propagované,
pacientem placené ockovéani, naptiklad proti hepatitidé nékterych typl, meningitidé,
encefalitidé a chiipce. Jisté kazdy dobfie vi, ze ockovdni proti nékterych nemocim je
povinné (a dokonce vyhybdni se mu je trestné). Jde o to, zdaje - alespon ve svétle
nyni jiz zvefejnovanych odbornych uvah a statistik - oprdvnéné, nebo zda dokonce
neni rizikové.

Podle mého nézoru je pfirozenou a zcela bezpe¢nou formou obrany proti chorobdm
spravny zivotni styl. Vyznam individudlné formulované vyzivy a nésledné poziti spe—
cifickych potravinovych doplikt stoupéd v piipadé, kdy konkrétnijedinec ma v rodin—
né anamnéze jakékoliv vazné onemocnéni. Pouziti doplnklje ovSiem dulezité i v obec—
né prevenci. Jejich sortiment, kvalita a u¢innost je v souasnosti na tak vysoké udrov—
ni, Ze vytvareji zdatnou konkurenci vét$iné 1ékt. Pfitom jejich nespornou vyhodou je
minimum negativnich vedlej§ich ucinki.

Kupodivu ani prevence neni prosta kritiky - konkrétn& jiz zminéni Skrabdnek
s McCormickem]\ zlehCuji s tim, Zze mladi lidé zdkonité k pouziti preventivnich postu—
pt neinklinuji, pfi¢emz stiedni a pfedevS§im star§i generaci muze ,straSeni chorobami”
znaéné traumatizovat. VétSina vefejnosti neni pristupna doporuceni pravidelné navsté—
vy lékafe jen proto, aby se mohlo konstatovat, Zeje vSechno v potfddku. Totiz, co kdyby
nebylo? Klasickym piikladem je péce o zuby.

Co naplat, ze vychdzeji takové knizky jako ,Hledd se zdravy <¢&lovék™ MUDr. Ivo
Bukovského nebo ,Co s doktorem" MUDr. Vogeltanze, ¢i ,,Sém sobé doktorem"
MUDr. Cingrose. Mozna, ze je takovy pristup k mediciné a ke zdravi pouhou otdzkou
¢asu a postupné vychovy mladé generace. Vzdyf preventivni vySetfeni jsou v zdpad—
nich zemich obvykld, pfi¢emZz v piipadé nékterych povoldni (a to i u nds) jsou dokon—
ce povinnd. Momentdlné je podstatnym, realizaci blokujicim faktorem, vysokd cena
vySetieni s ohledem na to, Ze $iji - jednd-li se o prevenci - musi kazdy klient plné hra—
dit.  Skrabdnek s McCormickem sou&asny ,zvyk" &astych ndv§tév lékate vysvétluji tim,

ze to je dusledek zbyte¢ného piehédnéni vyznamu prevence. ,StraSeni chorobami”,
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necitlivda medializace nékterych pfipadi a upozorfiovdni na nedobry zdravotni stav celé
populace mohou u nékterych lidi vyvolat strach z chorob. V médiich se bé&zné setkd-
vate s ,hrozbou civiliza¢nich onemocnéni nabyvajicich charakteru epidemii" (konkrét-
né osteopordzy ¢i obezity), aktudlné se dovididte o ofekdvaném pandemickém priubéhu
novych kmen@ chfipky, které zabiji statisice, ne-li miliony lidi. Udajné byste se méli
bat nemoci Silenych krav nebo disledkii konzumace geneticky modifikovanych potra-
vin, tieste se pifed Alzheimerovou chorobou, proti niZz neni obrany, pfi¢emz nikdo pfe-
dem nevi, zdaji nedostane. Kupodivu i pfesto vSechno naprosto v pohodé ddl porusu-
jeme i ta nejprimitivnéjsi pravidla zdravého Zivotniho stylu. Bezstarostné pomijime, Ze
daleko vétsi riziko hrozi nikoliv ve formé uvedenych onemocnéni, ale v takovych
»zabijacich", jakymi jsou infarkty a mozkové mrtvice a hlavné - rizné druhy rakovi-
ny. Nicméné - mohu se fatdlné mylit. Skutetné nelze vyloulit, Ze boj s onémi obvy—
klymi chorobami vyhrajeme a nakonec mnoho na$ich déti podlehne naprosto nevy—
zpytatelnym novym virim, dokonce moZnéd i ,zdivoelym bakteriim". Tieba proto, Ze
jejich imunita bude totdlné zdevastovana zneuzivdnim antibiotik ,nové generace".

Moznd ale vSechno bude jinak.

Dovolim si prohldsit, ze je$té tragikomi¢téj$i jsou medidlné prezentovand, doslova
primitivni doporuceni, jak takovym onemocnénim pfedchazet. V pfipadé osteopordzy
je doporutovédna vydatnd konzumace mléénych produktd, v lep$im piipadné poddvd—
ni laciného potravinového dopliiku obsahujiciho (velmi obtizné vyuzitelny) vdpnik, to
vSechno hlavné lidem ve vy$§im véku, kdy uZz nic takového nemuze byt nic platné.
V konkrétnim pfipadé osteopordzy sejednd o to, Ze ani p¥i pouZiti naznaenych samo-
lé¢ebnych postupd se situace nezlep$i, ale zdravotni riziko se naopak zvysi - i kdyz
vjiné podobé, a to moZnosti ,kiehnuti cév" ukldddnim piebytetné ptijatého vdpniku
do cévni stény, nelze vyloucit ani tvorbu ledvinovych kameni.

Z  uvedeného vyplyvd, Ze zdkladnim prostiedkem ochrany pred pFedcéasnym vzni-
kem (jakéhokoliv) onemocnéni by mély byt nikoliv (jen) postupy preventivni medi-
ciny, ale komplex prostiedkii waktivni  osobni sebeobrany", zahrnujici  individudiné
sestavenou v¥ivu, pravidelnou fyzickou  aktivitu a pohyb spolu s psychickou rela-
xaci. O pouZiti nékterych potravinovych dopliikii ani  nemluvé. Preventivni medici-
na by méla mit vyhrazeny prostor piisobeni v pripadé, kdy je prokazatelné vysoké

riziko  negativniho  vlivu  vrozenych  dispozic k nékterym vdainym  onemocnénim.

Na zavér jednu zajimavost

V USA vznikl zcela novy obor mediciny zvany ,anti-aging medicine", coZje v pod-
staté specifické odvétvi preventivni mediciny. Lékat pecuje o klienty ve véku 40 az 55
let. Motivem navstévy takto ,starého" Clovéka u lékafe - specialisty je vlastné panic—
kd hriza (Ameri¢and) ze stafi. U nds by tomu nemuselo byt jinak, kdybychom nebyli
typickymi Cechy, totiz lidmi, ktefi si nepfipusti, Zejejich Zivotni styl (stejn&jako spo—

le¢enské klima, které nemohou ovlivnit) je vysoce rizikovy. A ktefi radi setrvavaji
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na pohodlnych kli§¢ a v povaze maji nevéfit niemu a nikomu, zato jen neustdle kve-

rulovat.

Lze si zachovat zdravi v klimatu celospole&ensky .blbé ndlady" a p¥i souasném

stavu zdravotnictvi?

Co k tomu ¥Fci, kdyZz této nédladé do rizné miry podléhame vSichni? Refeni mozna
nespolivd v tom, naucit se pozitivnimu piistupu k zivotu, ale v tom, Ze je moudiejsi
si uvédomit, ze ,lep$i to uz nebude". JistéZe to je jakdsi, pro mnoho lidi neakceptova-
telnd forma skepticismu, ale pfesto a prdavé proto je tieba brat realitu jaka je, vcetné
toho, ze ,zit se musi". Tim vic mohou byt efektivni vhodné vybrané ,sebeobranné"
postupy. MuZe to byt napfiklad uméni naucit se zit tak, abychom nepodlehli deziluzi.
Je na Case pochopit, Ze medicina neni vS§emocnda. Bylo by tudiz piinosné zalit se sta—
rat o své zdravi, aniZz by vSak bylo nutné podlehnout piesvédCeni, ze zivot je velmi
smutny, protoze vlastné nesmime nic, protoze by to mohlo byt rizikové!

Nejcastéji doporucovanym feSenim byvd zména Zivotniho stylu, v némz je péce
o zdravi v hodnotovém Zeb¥i¢ku na PRVNIM mist&. Je to postup spravny, aleje tieba
zatit s vychovou u nejmenSich déti (viz také moje chystand knizka ,Moderni vyziva
v praxi pro téhotné a kojici zeny a pro déti"). To by pak bylo motivujici i pro rodice,
protoze podminkou je osobni piiklad.

Je tadyjes$té jeden problém. Totiz to, Ze kazdy postup md dva konce - najednom je
nedostacujici objem a intenzita cvi¢eni, na druhém tendence =zacit vSechny aktivity
znaéné pirehanét. Mnohem vétsi problém vsak vidim ve vnucovdni mnohdy naprosto
neadekvéatnich ,rychlych” postupii, jichZz se rddi chopi vyrobci, regeneralni centra,

¢i soukromé rehabilita¢ni kliniky.

Svét informaci a dezinformaci aneb ,komu to prospé&je?"”

Volny pfistup k informacim, stejné jako moznost publikovat svoje ,necenzurované"
napady, pfindsi nejen prospéch, ale také riziko zneuziti, napfiklad prezentaci neovéfe—
nych a mnohdy dokonce zdmérné zkreslenych ¢i nepravdivych zprdv. Na internetu lze
nalézt prezentaci jistych zdjmovych skupin, naprosto odmitajicich pfiznivy vliv potra-
vinovych doplikd, ajinych, tvrdé a pfedev§im <&asto nespravedlivé napadajicich védu
jako takovou. MnoZzi se brozury, obsahujici naprosté bldboly znudénych a frustrova-
nych Zen v domécnosti, a pieklady ,literatury faktu", naneStésti staré tficet i vic let,
formulované autory, ktefi jsou spiSe jen medidlné populdrni, nez dostate¢né vzdélani
a osviceni. Ani oblast vyzivy neni v tomto ohledu vyjimkou.

Jistéze nemohu vyloudit, Ze v historicky blizké dob& budou pfekondny i moje ndzo-
ry, myslenky a doporuceni. Pokud budu ziv az se jiné ndazory objevi doufejme, Zze
najdu osobni odvahu pftiznat, Ze jsem se mylil. Nicméné svédomi budu mit Cisté, pro-
toze jsem vzdy prostudoval jak literaturu ,védeckou", tak alternativni a piedevSim

jsem ziskal neocenitelné praktické zkuSenosti.
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Kdo by - teoreticky vzato - mohl mit zdjem na Sifeni dezinformaci? Moznd se
budete divit, ale jsou to pfedevsim organizace, nikoliv fyzické osoby. Jde o vyrobce,
jakjinak. Odbornik totiz nemusi svoje ndzory a objevy zvefejnovat pokoutné. Od toho
ma odborné Casopisy. JistéZze nelze vyloudit, Ze fada védci objevi néco, cojim zddny
odborny c&asopis z rtznych davodi nezvefejni - nikoliv pro nedostatek odborné fun-
dovanosti, ale proto, Ze autorovy nazory se ,nehodi do kramu" oficidlni védé. V tako-
vych pfipadech je moznost objev zvefejnit (tfeba i pod pseudonymem) na internetu,
velmi ldkavda. Pro¢ ne, jednd-li se o autora seriézniho a odpovédného. Jak to vsak
poznat? T&zko. A nane$tésti mnoho autord sijen vylévd zlost a ventiluje svoji ukfiv-
dénost a najde se dokonce i mnoho takovych, ktefi dosdhli uspéchu v néjakém oboru
a natolik ztratili soudnost, Ze se citi povoldni radit druhym k pouziti svych zku$enos-

ti. V hor$im pfipadé radi v oblastech, o nichZ naprosto nic nevédi.

Problém maji hlavné ti. kdo skute&né& chtéji pomoci

Predstavte si napfiklad, Ze jste ptvodce a pfipadné také vyrobce néjaké moderni
funkéni potraviny nebo potravinového dopliiku. Nemate vSak za sebou kapitédl, jimz
disponuji nadndrodni koncerny. Logicky mdtejen malou $anci prosadit se na trhu, byf
by vas vyrobek byl nejvy$si kvality. Dokonce prdvé proto. Nemate totiz penize
na osvétovou kampan, na reklamu v televizi, na ,promo" akce v supermarketech
a v Casopisech, ani na rozsdhlé védecké studie. A pokud se vdm pfecejen podafi na trh
proniknout, va§ vyrobekje nutné tak drahy, Ze je obtizné prodejny, a takjste bud brzy
spfevalcovani” konkurenty, produkujicimi levné vyrobky, a nebo (coZ je stejné prav-
dépodobné) smeteni a oZzebraeni farmaceutickym koncernem. Mimochodem, jsem
pfesvédcen, ze jiz existuji jak léky proti AIDS, tak proti vétSiné forem rakoviny.
Pokud by pfiSly na trh, pak by jejich pouziti zna¢né snizilo zisky z prodeje dosud pou-
zivanych nedéinnych ,1éka".

Pokud se vam jako puvodci i vyrobci nakonec podafi se na trhu prosadit, konku-
rence muze nasadit dal$i G¢inné zbrané. Stali anonymné S$ifit dezinformace. Lidé maji
radi senzace, aniz by je pfili§ zajimalo, zdajsou pravdivé. Obrana neexistuje. Pocita
se totiz s tim, Ze lidé maji zakédovédno ,na kazdém Sprochu pravdy trochu".

Logickéje (u nds to plati absolutné) Ze kazdy vyrobce pii popisu ucinnosti vlastnich
vyrobkii ,nadsazuje”. U nds je v8ak ,normdlni" soulasn& znevaZovat produkty kon-
kurence. Dé&laji to vSichni, jen hlupdk by chté&l zistat seriézni, ze? Do jaké miry
se jedna o klamavou reklamu, je nanesStésti dost obtizné dokézat.

Dokonce i obecné pfijimany a doporuovany postup, jakym je napiiklad i raciondl—
ni vyziva, je v podstaté diskutabilni, protoze efekt je obtizné prokazatelny. Dokézat,
stejn& jako zpochybnit, lze totiz cokoliv. Realizace byt ijednoznaéné platného dopo—
ruc¢eni také Casto nardzi na praktické potize. Svou negativni roli hraje nejednotnost
ndzort odbornikii. Stejné tomu je v pfipadé potravinovych doplikt, kdy je situace

jeSté slozit&jsi, protoze zde je protitlak producenti 1ékii. Kromé&é toho lidé nejsou pfi-
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stupni novym objevim moznd i proto, Ze v&da skepticky zpochybiiuje vlastni objevy.
Byt je to v podstaté sprdvné, vefejnost to chdpejako odbornou nejistotu a nésledné je

k jakymkoliv novym doporuc¢enim znacné skepticka.

SHRNUTI

Dost moznéjste po pfecteni piredchozich fadek propadli pocitu, Zze NIKDO neni scho—
pen pfedlozit jednoznaéné platny ndvod ,na pouziti zemé&koule". Jinymi slovy, nelze
nalézt skutecné idedlni feSeni. Mozndjste tim pddem =ztratili motivaci k dal§imu stu—
diu, nutnému k formulaci vlastnich postupt. A nelze vylouéit ani ztratu divéry v coko—
liv, co si precCtete v tisku. Dobrymjevem neni ani to, Ze neustdle rostou fady téch, kteii
si z pfe¢teného vezmou za své jen urlitou C4st a potom se divi, co ,to s nimi prove—
de", ba dokoncejsou ochotni obvinit autora z publikovdni chybnych fakt a doporute—
ni.

Pravé proto je nutné pokusit se nalézt vlastni feSenf, které byvd kompromisem.
Na tomto postupu je inspirujici fakt, Ze se jednd o VAS osobni systém, ktery muZete
kdykoliv zménit v pfipadé, Ze vam pfestane vyhovovat. Uvédomte si vSak, ze NIKDO
vam nebude schopen navrhnout, nebo dokonce ptipravit idedlni systém tréninku nebo

vyZzivy, protoze:

1. Nemtize se do vids dokonale ,vzit"

2. nemuze se dostat ke viem informacim o tom, jaci jste;

3. nemuze zpracovat vechny dostupné informace do idedlniho rezimu aniz by
neudélal chyby;

4. nikdy nemutze védét ,vSechno";

5. kdyby to vSechno udélal, casto nedokdze dany systém modifikovat podle
aktudlni situace;

6. pokud by to viechno skuteéné ,fungovalo", byl by postup

tak drahy, Ze by médlokdo byl ochoten do néj investovat.

Znamena to, 7e ,v§echnoje marnost"?

Nikoliv, znamena to, Ze vSechno zaleZi JEN na vas.

Zdravy Zivotni styl?

Moderni, k dobrému zdravi vedouci zivotni stylje z hlediska uzivatele postaven na nic
nefikajicich nekonkrétnich doporucenich ,raciondlni vyzivy, pravidelného cviceni,
zdravotni prevence a zmény Zzivotnich méfitek". To je pfi¢inou neuspéchu osvéty stej—
né jako fakt, Ze lidé jsoujen lidé - tedy tvorové v podstaté pohodlni, nedtsledni, nebo
naopak pracovné pietizeni a v neposledni fadé mnozi také nepfiliS majetni. Realizace
lakového idealizovaného komplexniho ,preventivné ozdravného zivotniho stylu" je

spojena s nutnosti ¢asto neinosnych finan¢nich i ¢asovych investic. Kromé toho znac-



néa Cdast vetejnosti nééemu takovému jako je prevence naprosto nevéii. Nelze se divit
reakci, vyjadiené formulaci ,pro¢ se starat o prevenci, kdyz mij déda kouftil, pil, fli—
moval, dfel na poli a dozil se devadesdtky", pro¢ pravidelné konzumovat (néjaké)
vitaminové tablety, kdyZjsem ,zdravy?" Proti tomu se tézko argumentuje, nepomizZe
ani ,straSeni", Ze na kazdéhojednou dojde, Ze ¢lovék nikdy nevi, Ze roste vyskyt dege-
nerativnich a chronickych civilizaénich onemocnéni ba dokonce i nemoci infeké—

nich... PfestoZe to vSechnoje do zna¢né miry pravda.

CO ted?

Nepodlehnout pohodlnosti a skepsi. Snazit se studovat, byt plati, Ze &¢im vice ¢lovék
vi, tim vét$i z toho mda v hlavé zmatek. ZkouSet, co mi déld dobfe. Vyvarovat se extré-
mua. Pokusit se dodrzovat nejjednodussi zdsady zdravého Zzivotniho stylu. Respektovat
vlastni individualitu. Naucit se pfistupovat k ndkupu novych potravin a piedevSim
potravinovych doplik stylem ,nez néco koupim a budu pouzivat, provéiim si vyrob-
ce a predevs§im budu Zadat co nejvice informaci”. Nezacit konzumovat néjakou funk¢-
ni potravinu nebo novy potravinovy doplnék ihned poté, co se objevi na trhu, ale
nechat si ¢as na prvni reakcejeho konzumentd a na nalezeni dalSich informaci o ném.
Vyplati se prostudovat si konkuren¢ni nabidku. AZ pakje mozné s pomérné vysokou
mirou spravnosti se rozhodnout.

V Zddném  pripadé neni  vhodné  spoléhat pouze na jednu Cdst  moderniho Zivotniho
stylu. Nestaéi JEN pravidelné sportovat a pfitom  se  cpdt  buckem. Nestacl JEN  drzet
néjakou  pochybnou  dietu a  pritom necvicit. Dokonce  nesta¢i ani  kombinace  cvicenl
a raciondini vyZivy. Nutné je totii umét psychicky relaxovat. Ale vidyt vy to moc dobie

vite.

PROC ,UZ ZASE" O VYZIVE

Mili stoupenci zdravého zivotniho stylu, pfiznivci sportu a fyzické aktivity, vyznava-
¢i péstovani krésy téla. Nabizim vdm dalsi , ¢teni”, ¢imz jsem vdm dostatetné dal
najevo, ze piedpokldddm, Ze si najdete ¢as nejenom k tréninku, ale také ke studiu.
M¢éli byste, protoze kazd4 aktivita musi vychdzet ze znalosti. Cimjsou hlubgi, tim vét-
§iho uspéchu lze dosdhnout. V opa¢ném piipadé se muize stiat, Ze budete vysledkem
svého snazeni zklamdni.

PROC zase o vyzivé? Neni snad knizek a &ldnkid na toto téma vic neZ dost? Ano, JE
jich dost pfinejmens$im na to, aby zplsobily naprosty zmatek. Nemohu vyloudit, Ze
i tato knizkaje dal§i mezi témi, které mohou k dezorientaci pfispét - nebude-li sprav-
né pochopena a diikladné prostudovdna. Nicméné jistéjste uz pochopili, Ze plati pifiméa
iméra - ¢im vic informaci a ¢im vic ndzord, tim vét$i je moZnost vybrat si postup,

ktery vam vyhovuje, protoZe odpovidd vasemu ,typu".
Nic neni ¢erné ani bilé - to platii o vyZivé.
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Jsme _jenom " lidé a jesté ke vSemu jsme kaidy jiny

Moznda jste hned nepochopili, pro¢ zduraziuji néco tak samoziejmého. Hned
to vysvétlim. Obecné ndvody, stejné jako nové teorie, pfindSeji pouze zdkladni navod
pro pouziti v nich obsazenych poznatki a doporuceni. Az na zdkladé praktickych testl
lze zhodnotit, zdaje néjaka teorie realizovatelnd a tudiz pfinosnd. V mnoha piipadech
je nekritickd snaha pouzit teorii v praxi zdrojem roz&arovéni, kdyz uzivatel zjisti, ZzZe
je zcestnd, nebo Zeji nelze z riznych divodi realizovat, nebo Ze jeji efekt je sporny.
Jinymi slovy, Ze je to jen teorie.

Je zde jesté jeden problém - spocivd ve velkych individudlnich rozdilech, které
ze spravné teorie uclini sdzku do Lotynky. V nékteré ze svych publikaci jsem se uZz
zminil o tom, jak medicina dopldci na zobecnovéani, které si nékteii osviceni védci
dobiraji konstatovanim, ze vSude se vSechno podfizuje jakémusi ,univerzdlnimu, cel-
kové primérnému Mister Average” (Pan Primérny). Aby problému nebylo mélo, pfi-
dédm jeSté jeden - pokud se testovani obecnych doporuceni néjaké teorie ukonci pfed-
¢asné, je neseridzni prohlédsit, Ze teorie neplati. Obdvdm se, Ze nejvétsi chyby jsou

zplUsobeny pravé nedlslednosti nebo nepochopenim principt.

K ndzornému vysvétleni pouziji problém s (neiicinnou) redukci _nadvdhy

Zeny, které pouZiji né&jakou komeréni reduké&ni dietu, &asto nejenom nezhubnou, ale
naopak pfiberou! Tento jev je nutné chépat jako vysledek nepochopeni individudlni
odli$nosti a aplikace nevhodnych teoretickych principG! K tomu se piidd nedtsledné
vyuziti a tak ani sebelep$i komeréni dieta nemtize byt 100% ucinnd. Kromé& toho
ZADNA relativng krdtkodoba komeréni redukéni dieta nemize mit TRVALY efekt,
pokud jeji konzument nepochopi, Ze onaje pouze jednim z fady naprosto nutnych

opatfeni.

Nvni _se  miifete ptdt:
Pro¢ tedy, jsa si  védom  nutnosti formulace praktickych  doporuceni za podminek  vyraz-
né  individudlni odlisnosti, pisi  publikace, které  nutné musizobecriovat?

Nuze, déldm to proto, Ze kazdy problém mad, pies vSechna zminénd uskali, urcité
shodné zakladni rysy. Jestlize je nékdo tlusty, pies existenci individudlni variability neni
nepiehledné mnoho moznych pfi¢in. Bud se postizeny dlouhodobé piejidd a necviéi,
nebo trpi néjakou hormondlni poruchou, nebo ma k nadvdze silné vrozené dispozice,
nebo (a to je asi nejhor$i) je jeho nadvdha vysledkem ptsobeni vSech uvedenych fakto-
ri. Existuje tudiZ redlnda Sance problém alesponi do jisté miry uspésné fesit. BohuZzel ¢im
komplexnéjsi je, tim S8ir§i musi byt spektrum vstupnich vySetfeni a stejné komplexni
musi byt i 1é¢ebny program. Na zdkladé individudlniho zhodnoceni lze (téméf vzdy) for-
mulovat dobfe fungujici praktické modely, které je logicky nutné pfizpisobit redlnym

aktudlnim podminkdm, nejenom osobnosti uzivatele.
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V &em je zikladni problém realizace takového programu?

Pochopitelné nikoliv JEN v teorii, ALE také v praxi. V ptipad& vyzivy v tom, Ze vSich-
ni jsme svym zplUsobem pohodlni. RA4di setrvdvdme na vlastnich zvyklostech,
které v nds vypéstovala rodina a Skola. Neradi experimentujeme a je$té méné se
nechdame presv&dgit o tom, Zeje tfeba ,né&co" zmé&nit. Cim vic rad, stejn&jako novych
skvélych teorif, tim méné méme chuf do formulace individudlniho stravovaciho rezi-

i

mu. A pokud, jsme ovlivnéni tim, ze vétSinou nezijeme sami. ,Samoléleni” nadvdhy
nebo dokonce obezity, asi neni to ,pravé ofechové", jenomze feSeni pfedané v plném
rozsahu do rukou ,specialistovi" je opét pouhou teorii, protoze téchje Zalostné mdlo.

Pozéddte-li nékoho, kdo slibuje vypracovani individudlniho jidelni¢ku, aniz by vés
musel vidét a pohovofit s vdmi a aniz by mél prokazatelné odpovidajici vzdélani
a praktické zkuSenosti, déldte zdsadni chybu. Zaplatite (nékdy) az né&kolik tisic korun,
abyste dostali tfi strdnky textu sériové zpracovaného pomoci néjakého jednoduchého,
bezplatné distribuovaného pocitadového programu.

Nezbyvda neZz na sob&é pracovat ,vlastnimi silami", na zdkladé znalosti sama sebe
a ,nastudované literatury". JistéZe to neni idedlni, protoZe nemédte s kym svoje roz—
hodnuti zkonzultovat. Nikdo vds totiZ neznd lépe neZ vy sami. V zddném ptipadé tedy
neni ztracenym ¢&asem studium riznych moznych forem cviéeni, doporuenych systé—
mu stravovdni, pokud moZno srozumitelné a dostatedné popsanych, ajejich dtsledné
otestovdni. Podminkou - napfiklad - je podrobny zépis jidelni¢ku, pravidelné ,testo—
vani" pomocijednoduchych, ale standardnich postupt, stejné jako zdpis subjektivnich
pociti a objektivnich hodnot télesné hmotnosti. Pokud se vysledek nedostavi do pul

roku, nezbyvéd neZz systém pfehodnotit. Ale nejprve jen v jedné zdkladni oblasti!

Ano, pochopilijste to dobfe - pofddjen MUSITE. Jinak to nejde, protoze bez sys—
temati¢nosti se nedopracujete k zddnému vysledku. Vypracujte si pldn postupu. Ten
pak dodrzujte doslova za kazdou cenu. Jakédkoliv Zivelnost nevede k ni¢emu. MuzZete
sice konzultovat svoje zkuSenosti s témi, kdo se snazi o totéz, tieba na akcich behavi-
ordlni terapie obezity (agentura STOB), ale doporuluji uvédomit si, Zze kazdy nekri—
ticky obhajuje svoje metody dokonce i v ptfipadé, Ze sdm mé stejné problémy! To je
vrchol demagogie. Nejhorsijsou ti ze stoupencti néjakého konkrétniho postupu, ktefi
se snazi druhé piesvédlit o vlastni pravdé za kazdou cenu stylem ,pokud to nebudete
délat jak vam fikdm, Spatné skoncite". Na takové tvrzeni dokonce nemd prdavo ani ten,
kdo timto postupem docilil uspéchu. Jde totiz o to, najak dlouho ajak ho to pfipadné
negativné poznamenalo po jiné strdnce. P&kny vzhled totiz je$té neznamend dobré

zdravi.

Zijeme proto, abychom se néco naudili:
Kazdy si  musi zvolit  vlastni cestu i kdyf pouceni ze zkuSenosti druhych

Jje velmi uZiteéné.
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VYZIVA JE ZAKLAD

Snazim se nepodlehnout profesiondlnimu postizeni, totiz presvédcéeni, Zejen vyzivaje
»zaklad zdravi". Pfesto doufam, Zze nikdo z vds nepochybuje - na rozdil od vétSiny
oblanl této zemé - ze stravaje VELMI, VELMI dilezitd. J4 zase nepochybuji o tom,
ze jeji realizace je téméf bez vyjimky v rukou néznéjsi poloviny lidstva. To je divod,
pro¢ se Casto uchyluji k osloveni zZenské c¢ésti ¢tendiské obce tak, jakjsem to udélal
v publikacich ,Zdravd vyziva nejen pro zeny" a ,Moderni vyziva pro déti, téhotné
a kojici zeny". Jisté existuji vyjimky, v tomto pfipadé v podobé muzu - ,profesiondi—
14", naptiklad kuchatfid z povoldni. Naopak mi ptfipadd nefér, kdyz se profesiondlim
pletou do femesla diletanti, jakymi jsou napiiklad byvali televizni moderdtofi, muzské
a predevsim zenské herecké hvézdy, nékdy dokonce manzelé slavnych herecek, zpé—
vatek ¢i moderdatorek, z nichz se stali ,znalci vyZivy a kuchatského uméni na objed—
navku médii". Co si myslet o jistém televiznim bavi¢i, trpicim zna¢nou nadvdhou
ajesté vétsim nevkusem, sbirajicim cizi (nutno fici, Zeje$té k tomu katastroficky nera-
ciondlni) recepty a vydédvajici je pod svym jménem se zdivodnénim, Ze ,oblas se
pfece vydatné najist musite, vidyt co by to bylo za Zivot?" BohuZel z toho ,ob&as" se

u C¢eského (a také ujinych) nédroda stdvd ,neustdle”.

Mezi kulturisty a muzskymi vyznavaéi ,fitness" lze - co do vlastni angazZovanos-
ti v ptipravé stravy - najit celou fadu prospéSnych vyjimek. To tvrdim s plnou vdz-
nosti, prestoze jsem vjedné ze svych pfedchozich publikaci kriticky zhodnotil navr-
hyjidelni¢kd, zvefejnovanych Spi¢kovymi kulturisty. Nelze se divit, Ze fada Ctendil
z4da vysvétleni, jakje mozné, Ze ,piestoze se fidil ndzory a doporucenimi (néjaké-
ho) $pi¢kového sportovce, nedocilil absolutné zadného efektu, pokud dokonce nedo-
padl Spatné".

Ve ,skute¢ném" Zivoté se pfipravou stravy zabyvaji téméf vyhradné zeny. Maji-li
smllu v tom, Zze jejich muz je kulturista nebo sportovec jiného zaméfeni, dbajici na
skladbu svoji stravy, nezbyvdjim nez studovat a zase studovat - nebo rezignovat, coz
znamend odmitnout vafit ,ty blafy", do nichz se je$té ke v§emu musi investovat tézké
penize. Uzndvédm, Ze vybirat recepty a ucit se vafit jednoduse a ucelné a pfitom pest-
fe a chutné, aniz by to vycerpalo penézenku, je velmi ndaro¢né. Ale jde to, kdyz se
chce. Dokonce ani neni nutné stravit u plotny celé hodiny kazdy den. Nakonec i proto
vznikla tato, stejné jako pfedchozi knizka (Recepty a vyzivové tabulky nejen pro spor-

tovce). Je nutné nejen naucit se varit, ale také mit piehled o tom, jak a z ¢eho.

K ¢emu je vSechno to muéleni téla formou cvi€eni, sportovéni a sprivného stra-

vovani?

Provokativni otdzka motivovand zjisténim, ze mnoho lidi ma tendenci vSechny svoje
aktivity hnét az do krajnosti. Zijem o vlastni fyzickou kondici a télesnou schrédnku
maji pfedevsim MLADI muzi a zeny. To je logické. Muzim eldn vydrzi déle, nékdy

dokonce cely zivot, ptestoze nékdy s vékem postupné ztrdceji ladné tvary diky své
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typicky muzské stravovaci nedtslednosti. Divky a mladé Zzeny vSak maji zdjem pte-
dev§im ,udrzet si figuru", neZ dosdhnout dobré fyzické kondice, nebo snad pevného
zdravi. To vysvétluje jejich tendenci nejen cvicit, ale hlavné zkouSet rGzné (svérdzné)
diety. Nanestésti se k témto aktivitim nechdvaji inspirovat ,poradnami”, uvadénymi
v neodbornych ¢asopisech, piestoze v nich na otdzku typu: ,Jakje mozné, Ze tloustnu
piestoze nejim maso ani tuky a cvi¢im kazdy den hodinu?" dostanou naprosto neurci-
tou, ba dokonce vyhybavou odpovéd. Jind ale ani neni moznd, protoze tazatelka nepo-
skytla o svém problému absolutné nezbytné zdkladni informace. Prosté - na hloupou
otdzku hloupa odpovéd.

Zeny nékdy podléhaji tendenci vymlouvat se na nedostatek Gasu, co’ miiZe byt rela-
tivné pravda (hlavné v dobé, kdy se vdaji a maji malé déti), ale piesto si myslim, Ze
vétSinou je to ,lenost” nebo psychické zédbrany, tieba proto, Ze se jim nechce cvicit,
tim méné pak samotnym doma. MuZi maji vyhodu v tom, Ze nemaji problém se spor-
tovni aktivitou provozovanou individualng. Naopak, je pro né& relaxaci. Zeny do posi-
lovny nebo do télocvi¢ny ,na aerobik" nejdou pouze cvicit, ale také si , pokecat"”.
Na tom ostatné neni nic $patného.

Bohuzel mnoho mladych Zen nemd snahu udit se vafit modernim zptisobem (pokud
tim nemyslite pouziti polotovari, konzerv a uzenin) nebo dokonce vyuzivat novych
druht potravin a spoléhd se na to, co si koupi{ v priitbéhu dne, zcela ndhodné, bez systé-

mu, bez respektovdni biorytmu... prosté naprosto Zivelné. V tomje zdsadni problém!

MIMORADNE OBJEVY VE VYZIVE?

Zachrdni nds nové teorie a objevy, nové funkéni potraviny, potravinové doplinky
a sportovni vyziva? Nechci pfedbihat ani vds napinat, takZe prohldsim rovnou:

nelze to vyloucit pokud to dokonce nelze zarudit.

Novymi teoriemi jsou jak ,vyziva podle krevnich skupin”, tak pfedev§im strava
respektujici svym slozenim ,glykemicky index potravin" a z toho nasledné plynouci
novd ,zdénova dieta". Objevily se také nové druhy sportovni vyzivy a celd fada mimo-
fddné atraktivnich potravinovych doplinki. To vSechno v pribéhu poslednich nékoli-
ka let - to docela ,ujde".

Musite si uvédomit, Ze vSechno chce svoje. Tudiz, Zze:

Pouziti jakkoliv  3pi¢kovych  dietnich  reZimii a  dopliiki, je-li nahodile’,

chaotické a  krdtkodobé, je naprosto k nicemu.

Objevilo se dokonce i mnoho novinek v technologii vyroby potravin, umoZzniujicich
formulaci fady skuteéné uéinnych ,funkénich potravin". Vjejich S$ir§im pouziti vidim
»svétlou budoucnost moderni vyzivy", pfestoZe jsou v médiich spiSe neZ oslavovdny

naopak kritizovany, nebo dokonce zesméSiovdny ¢&i odsuzovdny. Typicky obrazek

nasi povahy. Na druhé stranéjsem ijd trochu skepticky v tom smyslu, Ze (zatim) bohu-
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zel ,nehrozi", ze skute¢né funkéni potraviny budeme jist tak ¢asto a v takovém obje-
mu, aby to mohlo mit podstatny vyznam na zlepSeni zdravotniho stavu. Uz ted se
objevuji prvni ,falzifikdty"! Konkrétnim piikladem mutZe byt jista tyCinka ve formé
oplatky (fikdm tomu ,piSingr") s piidavkem jisté ,probiotické kultury". Na vysvétle-
ni -jedna se o specificky pusobici bakteridlni kultury, které, jsou-li poZzity v dostatec-
ném mnozstvi za vhodnych podminek a relativné pravidelné, pisobi pfiznivé na zazi-
vaci trakt. Ona zminéné tyc¢inka se vyddva za pfinos pro zdravi zcela neprdvem, pro-
toZe je tojinak naprosto tuctova oplatka plnd ztuZeného tuku a fepného cukru. Jenom
pomySleni mi nedéld dobfe. Pozor - je to pouze piiklad, jak maZe skoncit dobry

umysl. Lidé totiz nekriticky poZzaduji , vysokou kvalitu za nizkou cenu".

V oblasti sportovni vyZivy je tomu velmi, skute¢né velmi podobné, podvody jsou,
jak se mi moznda subjektivné zdd, daleko ¢etnéj$i. Neinformovani stoupenci sportovni
vyzivy totiz velmi snadno naleti slibim, reklamdm a vymyslim vyrobci. Doporucuji
proto sledovat ,aktuality” v seriéznich Casopisech, vénujicich se fitness a wellness
piesto, ze ani v tomto pfipadé nelze zarucit, ze vSechny informace jsou pravdivé
a ovéfené. ProtoZe i tamjsou inzerdty. PfedevSim.

Vyziva bezesporuje atraktivni oblasti pro sdélovaci média, proto se s ni setkdate prak-
ticky ve vSech Casopisech, tedy nejen v téch, které maji pfimy vztah k vyzivé, ke zdra-
vi, nebo ke sportu. Rubriky o vyzivé a vafenijsoujednémi z nejétenéjSich a to hned po
sexu. Jisté se usméjete, aZ zjistite, Ze v této kniZce je také zatazena kapitola o sexu...

Nanes$tésti ¢asto ,nenf kde brdt" a tak se omilaji stdle stejnd témata, v nichzjedinym
,0Zivenim" jsou mnohdy zcela neredlné uvahy laickych autort. Tradici je naprosty
paskvil, vznikajici z per autort, kteii nemaji potfebnou odbornou erudici, a tak pisi
¢lanky ,s pouzitim zahrani¢nich materidali", které jsou pohfichu psdny jejich zahra-
ni¢nimi kolegy stejné odborné turovné. Vznikd tak naprosty zmatek uz proto, Ze vétsi-
na ¢tendid (pfedev§im vSak Ctendfek) tyto ¢lanky bere smrtelné vazné. MoZndje S$tés-
Lti, Ze v&tsina na%i populace jsou typic¢ti Cesi, to znamend skeptici, nev&fici ni¢emu.

Pred  asi  dvéma roky se mi do rukou  dostal pivodnimateridl jedné  Francouzky,
kterd napsala  Cldnek o jistém vyzivovém problému  do renomovaného  magazinu, vydd-

vaného i v Ceské mutaci. Mél jsem ho recenzovat, protoZe i v daném oboru neoriento-

vané  Ceské  redaktorce  se  zddl byt  nepodareny. Tenkrdt jsem vyjddril  sviij  ndzor
a dodany  materidl  iniciativné zcela prepracoval. Nevim, jak to  skoncilo, tusim, Ze

redakce pouila jen  nékteré ~moje ndvrhy ke zméné formulace piivodniho  Cldnku, aniz
by ndsledné uznala za  vhodné mi  ho poslat. O  honordfi  nemluvé. Chdpu, kompletni
zména textu by znamenala uvedeni mého jména jako  autora, ¢&imz by puvodni autorka
byla  odsunuta a jesté k tomu by se mohla (i kdy? v podstaté oprdvnéné) citit dotéena

neprijetim Cldnku  a nutnosti ho cely prepracovat.

Idedinim Fesenim  pro vSechny  Casopisy,  prejimajici  Cldnky — ze  zahraniéi by  bylo
Jjejich  ,zdvojent” tak, jak to kdysi délal magazin 100 + 1 <zahraniénich zajimavosti,

ktery  k  zahrani¢nimu Cldnku laického autora  pripojil  komentdr  Ceského odbornika.
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Ani  to vSak  neni idedinifeSeni, protoZe pokud by se k jednomu  materidlu  vyjddril
pouze jeden  odbornik, byl by to jen jeho ndzor, ktery by nemusel nutné odpovidat
ndzorim  dalSich. A pokud by zase byly zvefejnény ndzory nékolika odbornikii, naplni-
la by polemika o jediném problému svym obsahem celé jedno Ccislo. To by ziejmé nikdo
nechtél cist. Moznd se mylim, co{ by mne t&ilo.

Nemdm  uvedenou pozndmkou v  umyslu  kritizovat a poucovat redakce ¢i  vydavatele
magazini, jak a co maji publikovat, ale pripomenout autorim  ¢ldnkii, Ze jejich prdce

Jje velmi odpovédnd. Stdle totizplati, Ze ,co je psdno, to je ddno". Vzal jsem si v tomto

sméru  pouceni z jisté zahranicéni publikace, v nii zkuSeny  autor a poradce uspésnych
producentii konstatuje, Ze:
wle sprdvné  zveFejiiovat odbornou veiejnost pobuiujici osobnindzory, véeé  kriti-
ky  soudobého pohodiného  alibismu, zaloZ eného na  nic nefikajicim opakovdni nej-
JjednodusSich a tudiy nenapadnutelnych  fakti".

Ndzorovd pluralita  neni nic  nenormdlniho, naopak je to cesta k dalSimu pozndni.

Jeden problém  miZe mit dokonce i nékolik FeSeni, pripadné pravda je  ,nékde  upro-
stred”.  Neprijjemné na tom je, Ze verejnost Zddd zverejnéni jediného platného a zcela
konkrétniho  Feseni, a 1o jesté pokud mozino co nejjednodussiho, nendroéného na  rea—
lizaci i na penize, a predevsim na viastni tvirél pFistup. Je mi lito, ale v tom pFipadé

nemohu slouzit.

Pavodnéjsemchtélnaznadit, zevySeuvedené zcelabézné praktiky ,pfebirdnipfte-
braného" ajesté k tomu do nich nédsledné vneseného, ni¢im nepodlozeného, subjek-
tivniho ndzoru vedou k tomu, Ze vysledné doporucenije zcela nespravné. Pozor -
zcela objektivné pfipoustim, Ze se to muze stdt dokonce i komukoliv z odbornikt,
véetné mé. Plati totiz ,,zdkon schvédlnosti”" a pokud by na$tésti nepisobil, urcéité dojde

na néktery z Murphyho zédkont. Zde je ptiklad:

Relativné neddvno se v jistém velmi Cteném  Ceském  deniku  objevila  informace  (poslé—
ze  tradicné prevzatd dalSimi médii) o  tom, Ze vewsi ddvky ,syntetického”  vitaminu
C mohou  vdziné poskozovat zdravi. Co naplat, Ze v odborném a védecko-populdmim
tisku byla tato informace dementovdna, kdy; do novin, v nich? byla pivodni zprdva

zverejnéna, se toto  d i ned lo. Nanestésti neuplynulo mnoho casu a v jednom

z periodik se objevila dalsi ,senzacni  "informace v tom smyslu, Ze na neddvném ame—
rickém  kongresu  kardiologi jisty  lékar informoval plénum o wpoplasnych " vysledcich
viastni studie  viivu  dlouhodobého poddvdnivitaminu C v ddvkdch nad 500 mg denné,
ddajné zpiisobujicich  zesileni cévnich  stén, cof vedlo ke zhorsenijejich (nutné) prui—
nosti. Jinak  Feceno  autor tvrdil, Ze se poddvdnim  relativné vétsich  ddvek  vitaminu

C vyvold stav pripominajicitézkou  sklerdzu. PrestoZe se vSak jednalo o studii neofici-



dini, prestofe nebylo  vysvétleno, jak by to asi bylo moiné, kdyzZ prebytecny  vitamin
C se z téla velmi rychle vylouci, prestole metodika sledovdni nebyla podrobena  oprdv-
néné a ve védeckych kruzich obvyklé a nutné kritice, presto se tento ,zdvér" dostal na
verejnost!  Diisledkem - zcela  logickym - bude diskreditace vitaminu C a soucasné
obavy  verejnosti  z jeho poufiti predevsim  proto, Ze je to uz druhd poplasnd zprdva,
tvkajici se  tohoto  vitaminu. PFitom  prdvé ten je  rutinné pouzivanou  ldtkou, slouzici
dokonce jako wkonzervacni a ochranny  pridavek  do  potravin vseho druhu”  vietné
ndpojii  pro  déti, bonbonii, ceredlnich smési a ovocnych  dZusii. Kdyz k tomu pfiddm
Jjesté  dalsi  informaci, respektive pouze ndzor jednoho z védci, ktery upozornil na to,
Ze vitamin C je antioxidant, a Ze viastné jakékoliv antioxidanty se chovaji jednou priz—
nivé a jednou zcela naopak, zdd se, Ze se ui hodné brzy dockdme doby ,soumraku
vitaminu  C".  Nesmysl? Moznd, pokud ne zcela jisté. Ale co kdy na tom néco je, Ze
ano? Jinak Feceno, budeme-li  uvazovat takto, NIKDY se neodhodldme  udélat cokoliv

pro  svoje  zdravi!

Dalsi _priklad je z. rady téch, které se staly konkrétné mné:

Viedné ze svych publikaci, vénovanych vylivé deétl jsem uvedl, Ze pFijatelnymi  ndpoji
Jjsou 100% ovocné diusy, musi se vSak Fedit kvalitni stolni pitnou vodou. Po nékolika
mésicich jsem v jednom Ccldnku a v nové verzi  publikace uvedl, Ze vhodné jsou pouze
nékteré druhy diusi. Reakce na sebe nedala dlouho cekat. Ctendrky se podivily, Ze
Jednou  doporucim  diZusy a  nedlouho potom je zakdiu, a kdeie tedy je pravda?’
Odpovéd’ zni, Ze pravda je v tom, Ze se nejednalo o zdsadni zménu  ndzoru, pouze
o upresnént, umoznéné novymi poznatky.

Ano, mél jsem  text formulovat jednoznacné a  konkrétné, ale ani to by nezabrdnilo
riziku ~ zmény pohledu  na  néjaky problém, k  Cemui nutné musi dochdzet vzhledem

ke stdle se  rozSifujicim  informacim. Konkrétné v jable¢nych — diusech  mohou byt nale—

zena  vyznamnd mnozstvi plisriovych  toxinii. Riziko je asi  vys$i v pripadé vyrobcii pro—
dukujicich levné  ndpoje, protoZe  pouzivaji  levné  suroviny (4% tomto  pripadé jablka),
kterd nékdy ani dokonale  neomyji, nebo pouZiji kontaminovanou  vodu, ale predevsim

Jjablka  napadend plisni. Jakmile takovouto informaci Lpustim”  (coZ jsem nyni  kon—
krétmé  udélal) vefejnost si spoji  VSECHNY jablené dzusy s jedovatou plisni a rdzem
poklesne jejich  odbyt. Ajd se mohu obdvat ,odvety" ze strany vyrobci. Nakonec, kdo
z  wrobcii by si nechal libit Sifeni informaci, odrazujicich ~ spotiebitele  od ndkupu jeho
vrobkii? Jd to chdpu. Ale testy a nové poznatky jsou tady od toho, aby se zverejrio—
valy, jinak si s ndmi vyrobci budou pohrdvat jesté vic, nez to délaji ai dosud. Je totii

na  vyrobci, aby dokdzal, Ze jeho se ony nepriznivé informace netykaji.

Mozné je zvefejiiovani ,podezieni” etickou (nebo taktickou) chybou ¢i dokonce

spoplasnou zprdvou". Nicméné myslim, Ze to nebude tak horké, v§imljsem si totiz,
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7e u nds vyrobcim nehrozi z4dné riziko. Sikovny vyrobce si najde dost pravniki
a odbornikid, kteii dokdzou kdykoliv cokoliv (ve prospéch vyrobce) - na pozddani a za
tuény honordf. Na druhé strané se najdou lidé, ktefi velmi rddi jakékoliv ,poplasné”
a tim tedy atraktivni zprdvy nejenom c¢tou, ale s chutije ,posilaji dal", aniz by o pro-
blému cokoliv védéli. Tak vznikaji skuteéné ,zlé drby", které ve svém dusledku velmi

neblaze plsobi nikoliv na vyrobce, ale na vefejnost.
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KAPITOLA 1

FITNESS a WELLNESS - dvé strany téZe mince

PredevSim pro (hodné) mladé, stejnéjako i pro ty dfive narozené, bude uZiteéné

ztratit par slov vysvétlenim zakladnich pojmi.

FITNESS je anglicky vyraz vyjadiujici stav (vysoké) urovné fyzické zdatnosti, spojo-
vané s (dokonalym) zdravim. Tak tomu alespon bylo v polédtcich tohoto typu aktivity
v dobé, kdy se zafalo propagovat béhdni pro zdravi (jogging) a aerobik.

Fitness bylo zprvu spojeno s typicky aerobnimi, to znamend v podstaté vytrvalost-
nimi aktivitami, které by tim padem mély byt provddény s relativné nizkou intenzitou.
Pocatky lze datovat do obdobi, kdy vétSina vyznavatek modernich forem aerobiku
(a nyni tifeba ,spinningu”) je$té ,chodila po houbach". Také i nyni lze v USA vidét
nadprimérné mnozstvi lidi ,joggovat" nebo dokonce jen ,chodit" poté, co doslo
k nékolika iumrtim nekritickych a skryté nezdravych vyznavach joggingu, coZ logicky
vedlo (télovychovné) lékafe k prohldseni, Ze daleko zdravéjsi neZz béhdni je rychla
chtiize! Mimochodem, ve stejném duchu to tvrdi i dr. Sears ve své publikaci , Vstupte
do zd6ny".

Hlavnim motivem aktivit hnuti ,fitness" byla snaha podpofit rozvoj fyzické zdat-
nosti s ohledem na to, zZe dobrd fyzickd kondice prokazatelné md souvislost s dobrou
kvalitou zdravi. Zédkladem této filozofie je (asi k piekvapeni mnoha z véds) starofecka
KALOKAGATHIE, v piekladu soulad fyzické a duSevni krasy, slouzici také jako
hlavni motto starovékych Olympijskych her. Nejde o to, co se z Olympijskych her
v moderni dobé ,vyklubalo", ale o to, Ze toto motto pfesné vystihuje ptivodni sokol-
ské heslo ,v zdravém téle zdravy duch". Mdélokdo se totiz stane ,olympionikem",
je-li téZce nemocny.

Rozvoj ,aerobiku" je spojovdn s filmovou hvézdou Jane Fondovou, byt je ziejmé, Ze
bylajen ,najatou” medidalné zndmou propagatorkou. Dokonce ani neni dilezité, zZe ,Sta-
fetu" od ni ptevzaly dal§i hvézdy (jak jinak nez pod tlakem konkurence a zaméru
obchodnikt), kupodivu ,pivodnim povoldnim" modelky, jakymi jsou napiiklad Cindy
Crawford nebo Claudia Schiffer. Nemyslim, Ze by zrovna Claudia se svoji, s prominu-
tim, téméf anorektickou postavou, byla idedlni instruktorkou a cvicitelkou. Je to oprav-
dujen mdj osobni ndzor, ktery v daném kontextu neni dilezity. Na druhé strané je dobie,
7e existujf videokazety, nato&ené profesiondlkami, jakymi bezesporu jsou Olga Sipkova

nebo Katefina Masopustova, protoze jsou to cvilitelky a ,pedagozky" vynikajici.

Nedéldm si iluzi, ze by vyznamné mnozstvi Zzen podle téchto kazet doma pravidel-
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né a uspésné cvicilo, ale svlij vyznam urcité maji. Trochu mne vSak mrzi, Ze osud
nakoupenych kazetje velmi podobny osudu (dobrych) kuchaiskych knih, podle nichz,
jejich majitelky vafijen mdlokdy. Ve velké fadé ptripadd vSak musim fici ,naStésti".

Po odborné strdnce formuloval principy a podminky aerobnich aktivit véetné zdra-
vé vyzivy dr. Kenneth Cooper, specialista na sportovni medicinu. Jeho kniha vydand
v USA v roce 1982 pod ndzvem ,The Aerobic Program for Total Well - Being" sice
nehovofi o pojmu ,fitness", ale to neni dilezité, protoze o ném to skuteéné bylo.
Mimochodem slovensky pfeklad vySel také u nds v roce 1986 pod ndzvem ,Aerobic-
kyprogrampre  aktivné zdravie” (vyd. Sport Bratislava). Myslim, Zze svym zpusobem
tato kniha dodnes neni pfekondna, protoze obecné principy v ni popsané si stéle
zachovdvaji platnost. V uvedeném origindlnim nézvu je slovo WELL - BEING, coz
je v soucasnosti synonymum pro WELNESS. Jenomze do$lo k tomu, k ¢emu dojit
muselo - diky vrozené soutézivosti stejné jako diky tendenci zneuZit cokoliv k byz-
nysu a idealizaci, néktefi stoupenci tohoto stylu fyzické aktivity zacali pfehdnét objem
i intenzitu, ¢ehoz logickym dlsledkem je soucasné ,fitness" jako aktivita, vyZzadujici
nadprimérné vysokou uroven fyzické vykonnosti. UZ to neni jen aerobik, ale také
intenzivni posilovdni (body bulding), které se nakonec stalo samostatnou kategorii,
v niz se soutézi na amatérské i profesiondlni drovni. V Zenské kategorii se vyvinulo
soutézni fitness, které se velmi podeziele blizi kulturistice, jiz jak se zdd, je v Zenské
kategorii ,odzvonéno", protoze, co si budeme namlouvat, Zeny by nemély vypadat

fyzicky stejné jako kulturisté - muzi.

Podstatné je, ze ,fitness" v dneSni podobé&é uz neni ,to, co byvalo", tedy aktivita
sméifovana k dobrému zdravi, véetné pfiméiené fyzické zdatnosti, nybrz sleduje cil
byt co moZznda nejzdatnéj$i, aniz by nutnou podminkou pfihlasky do soutéZe byl doko—
naly zdravotni stav. Vysoké urovné vykonnosti lze totiZ dosahnout pouze za cenu kaz—
dodenniho ndro¢ného tréninku. Mnoho stoupenct fitness a aerobiku skute¢né denné
cvi¢i, fada z nich dokonce i nékolik hodin denné, aniZ by se jednalojen o profesio—
néalni cvicitele. Jisté tusite, ze takovou formu aktivity nepovazuji za néco zcela idedl—
niho, protoze ji bez nadsdzky lze pfirovnat k jakémukoliv jinému profesiondlnimu
sportu, ktery se zdravim vétSinou nemd nic spoleéného. Cvicitelky (a do jisté miry
i cvicitele) fitness v disledku toho uz maji stejné problémy se zdravim, jako profesi—
onalni sportovci (-kyné).

Fitness aktivity na$tésti soub&zné vedly k rozvoji fady jinych druhd pdvodné C¢isté
rekrea¢nich sportovnich aktivit. U ndsje chvdlyhodné naptiklad cvi¢eni Zen s détmi,
nebo kolektivni cvi¢eni obnoveného hnuti Sokol. Na rozdil od USA se v CR tyto akti—
vity pfesunuly ,pod stiechu" (tzv. ,indoor") - do sportovnich hal, télocvi¢en a fit—
center. Jen tam (v nékterych piipadech) lze hrat squash nebo riccochet, ¢i snad dokon-
ce i tenis, posilovat a cvicit aerobik, nebo jezdit na kole (,spinning"), béhat na béha-
cim koberci a veslovat na veslaiském trenazéru. Moderni sportovni centra dokonce

disponuji kompletnim vybavenim vietné bazénu a regeneracnich linek (tzv. fyzikdlni
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regeneraéni procedury), v mimofddnych piipadech poskytuji specidlni vySetifeni
fyzické zdatnosti, véetné metod, jinak uzivanych jen sportovné-lékafskymi oddéleni-
mi specializovanych klinik. A to se mi libi. To je onen idedl. Jen takje mozné, aby
fyzickd aktivita byla naprosto bezpednd, prospésnd ajen tak se do ni mlZe zapojit co
nejvice lidi jakéhokoliv véku.

Soubézné s rozvojem fitness aktivit se objevily dal$i, velmi jednostranné zaméfené
pouze na fyzickou krasu téla. Médm na mysli Kkulturistiku - anglicky
BODYBUILDING. Kulturistika se v poslednich letech stala specifickou sportovni
¢innosti, kterou v piipadé, Ze je provozovana soutézné, jiz nelze chédpat jako fitness
nebo rekreaéni sport, cileny k podpofe zdravi. Naopak. Na druhé strané je tieba pfi—
znat, ze pravé kulturistika v jeji kondiéni formé patii do ,fitness", takZe je dobie, Ze
se stalajeho soucddsti. Rekreaé¢ni forma kulturistiky by méla byt chdpdna nikoliv jako
narcistickd uchylka malé skupiny zamindrdkovanych narkomant, nebo jako patolo-
gicky exhibicionismus, nybrz jako projev chvdlyhodné snahy ,vypadat dobife". Miize
se dokonce povazovat za jednu z velmi zdravi prospéSnych fyzickych aktivit.
Nesklouzne-li do pouziti nelegdlnich podptirnych prostfedki.

Sportovni trénink, byt rekrea&ni trovné, by nemél bytjednostranné zaméfen pouze
na AEROBNI aktivity, protoZejeho cilemje pomoci ziskat a dlouho udrzet ,pfiméie—
nou" svalovou hmotu. Skute¢né zdravé nejsou dokonce ani pfili§ tuzce specializované
sportovni aktivity, véetné onoho plvodniho joggingu, a to piedevSim v piipadé, kdy
se zméni z rekreatniho na ,rekreaéné-soutézni" béhdani, a nakonec uz viibec ne, pokud
jeho vyznava¢ obétuje vzestupu vykonnosti doslova vSechno, vietné rodinnych vzta—
ht a zdravi vlastnich déti, které do stejnych aktivit nuti proti jejich vili a navzdory
télesnym dispozicim. Stali se podivat na nejleps$i ve vSech kategoriich ,amatérskych"
béZzcli, abyste pochopili, Ze se v Zddném piipadé nejednd o jedince harmonické psy—
chicky i fyzicky. Uz na prvni pohled ,nekypi" zdravim. Propadnou-li rekreaéné-sou-
-téznimu vytrvalostnimu béhédani Zeny, v koneéném dlsledku to muZe vést ke zvySeni

rizika rozvoje nékterych (moznéd dost vdaznych) zdravotnich problémi.

Lesk a bida naro&nych cvileni

Je mi jasné, Zze stoupenci vySe zminénych fyzicky ndro¢nych aktivit budou témito
a dal$imi mySlenkami poboufeni. S tim se vSak musi vyrovnat oni. M¢li by mit silu

spohlédnout pravdé do tvare". Nedokéazi-li objektivné uvazovat, nemusi uz dal Ccist.

To proto, Ze musim znovu a dirazné opakovatjedno:

Nekriticky prehdnénd fyzickd  aktivita odpovidd  réeni ,,vSeho moc Skodi".

Vidy, kdyz vidim usili mélo trénovanych, ale o to vic dychtivych divek a Zen, sta—
Cit tempu profesiondlni cvicitelky, je mijasné, Ze to, co pro nékolik ,vyvolenych" je

skute¢nym AEROBIKEM, tedy cvi¢enim relativné nizké intenzity, pii némz se jako
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zdroj energie vyuzivaji skoro vyhradné tuky (k tomu potiebuji kyslik, cozje v pie—
kladu aktivita aerobni), je pro cvi¢enky - rekreantky, z4atéZ natolik intenzivni, Ze
z aerobiku se stdvd doslova a do pismene ANAEROBIC, totiz zdtéz, pfi niZ se spalu—
ji skoro vyhradné cukry (bez pftistupu kysliku). Vysledkem je nevhodné vysoka pro—
dukce laktdtu (kyseliny mlééné). Nasleduje znaénd bolest svali celého téla a soucas—
né stoupé riziko zranéni. Po cvideni nastupuje obrovskd chuf na sladké, logicky, pro—
toze doslo k téméf totdlnimu vyéerpdni zasob glykogenu. A v tomje skryta ona ,bida",
protoze takové cviceni sice posiluje svaly a ob&éh, ale v zddném piipadé cvicenky
nezbavi piipadné nadvédhy!

Odliv navstévnic aerobiku motivuje odborniky k formulaci dalSich, opét atraktiv—
nich forem cvi¢eni, jakymi nyni jsou napfiklad spinning (jizda na pevném bicyklu
podle instruktora), nebo tae-bo (modifikace kick-boxu). PfestoZze se spinning nebo
srowing"(veslovdni na trenazéru) pod vlivem skupinového cvi¢eni za vedeni profesi—
ondlniho instruktora a snahy vyrovnat se zdatnéj$im cvi¢enkdm, muZze stat pro ,slab—
$i" jedince rizikovym, jednu vyhodu piece jen - oproti jakémukoliv jinému cviceni -
méd, Setii totiz klouby a do jisté miry i obéh. Na rozdil od tae-bo, kteréje velmi ndroé—
né na koordinaci, pfi¢emz ptind$i riziko zranéni kycelnich a kolennich kloubt (nédhlé
rotace a vykopy).

Vysledkem obdobnych tivah odborniki po celém svété nakonec byla formulace jed—
nodus$sich a méné ndroénych modeld aktivity, které nésledné dostaly jiny, vlastné
puvodni ndzev, totiz aktivita (a cviCeni) pro zdravi - v anglickém origindlu ,well—
ness". Je to zkratka pivodniho ,well - being" dr. Coopera. Jedinym cilem této akti—
vity je docilit stavu, kdy se ¢lovék ,citi dobie", coZz ale musi plynout z toho, Ze je
(relativné a pokud mozno vlastné co nejvice) - zdravy. Opakuji: cilem ,wellness" je
zachovat si zdravi co nejdéle (kdyZ uz ne stale), a tak se dozit vysokého véku v dobré
kondici. A samoziejmé - zlepSit si tak kvalitu Zivota.

Tato aktivita by méla vyhovovat vétSiné lidi, dokonce i tém, ktefi netouzi po spor—
tovnim soutéZeni, ba dokonce ani po jakékolivjiné formé rekrealni sportovni aktivi—
ty s argumentem, Ze jsou stejné zdravi jako jejich sportu holdujici vrstevnici. Jini
odpiirci sportu zase nemaji rddi cvi¢eni ve fitcentru nebo télocvi¢né, protoZe jsou to
individualisté a v kolektivu se neciti dobfe. To neznamend, Ze je pravda, Ze dobrého
zdravi lze dosdahnout a udrzet si ho i bez jakékoliv fyzické aktivity a sportu. Skuteiné
NELZE. Fyzickd neaktivita se dfive nebo pozdéji projevi fadou zdravotnich problé—
ml, mezi nimiz takové, jako jsou tieba chronickd zdcpa u Zen, bolesti v zadech
u muzl, chronickd unava a nadvdha (u obou pohlavi), jsoujesté témi méné nebezpel—
nymi.

PrestoZe nelze s absolutnijistotou prokazat, Ze ,cvicici" &ast populace se doZije
vyznamné vy$$iho vEku neZ ,necvidici”, je nesporné, Ze celkova kvalita Zivota
fyzicky (sportovné&) aktivni skupiny populace je vys§i a pretrvava aZ do vysoké-

ho véku.

30



Ze  skupiny LCViCicich”  ovSem vycleriuji  profesiondini sportovce,  protoZe tato Lkate-
gorie " se naprosto vymykd normdlu a stdvd se naopak skupinou nadprimérné zdra-
votné ohroZenou. ProtoZe se s vrcholovym sportem Casto zacind jii v utléem  véku, méli
by rodice téchto dé' mit dostatek soudnosti a informaci k tomu, aby se postarali

o dokonaly vyvoj a predevsim o soubéinou prevenci, nikoliv jen o  dokonalou a jesté

ke  vSemu  co  nejvyssi aktudlni  vykonnost. Bohuzel, zatim je  to pouze pidni soudnych
odbornikii. Regenerace  a  prevence vzniku trvalych  poskozeni je néco, co rodice
naprosto nezajimd.

Je smutné, kdyz v dnes$ni dobé dostatku informaci o neblahém diisledku dlouhodo—
bé fyzické neaktivity se stdle lze setkat s lidmi, ktefi NIKDY (ani trochu) nesportova-
li a pravdépodobné&, piestoZze jsou mladi, ani NIKDY sportovat nebudou. Mnoho
ze znamych osobnosti dokonce oteviené prohlaSuje, ze jakdkoliv fyzickd aktivita, tim
spiSe sport, je jim naprosto cizi. Neplsobi na né ani Casty kontakt se sportovné zalo—
zenymi kolegy, nenechaji se piesvéd¢it medidlnim zdidrazfiovdnim pozitivniho efektu
cviceni na zdravi. Tito lidé zdmérné ,nesly$i" ani na argument, Ze fyzickd aktivita je
,ventilem" uvolfiujicim napéti, pracovni pfetiZzeni a stres obecné.

Pro samotné sportovni hnuti je tragické, kdyZzje nutné konstatovat, Zze v zemi, kde fit—
ness vzniklo, tedy v USA, stdle stoupd jiz beztak kriticky vyskyt obezity. Vadi mi, Ze
k podobné situaci se schyluje i u nds, protoZe zde trpi nadvdhou, ne-li obezitou, celych
60 % Zen nad 40 let a celych 40 % muzt nad 50 let. Je alarmujici slySet, Ze pfed¢asné& umi—
rame na civilizatni choroby, kterym bychom mohli piedejit, nebo jejichZ vznik je moZné

alespon oddélit do vysokého véku, dokonce sjen relativné malym (fyzickym) usilim.

Sportje  zdravotni prevence v SirSim  smyslu  slova

Nedostatek pohybu se projevuje Spatnym drZzenim téla jiZz u malych déti, stejné jako
problémem naprosto odliSnym, totiz ,skrytou obezitou" (Stihlostje u mnoha lidi jen
relativni, protoZe je zpusobena nedostatkem svalové hmoty a tudiz relativné vysokym
« mnozstvim télniho tuku). Mnoho divek ve véku necelych 18 let naopak trpi zjevnou
nadvdhou nebo celulitidou (mnohdy obojim). Vétsina z nich si neuvédomuje, ze jiz
v C¢asném obdobi zivota je ,faleSnd Stihlost" kupodivu spojena se zvySenym rizikem
aterosklerdzy, ale piedevsim dalSich civilizaénich onemocnéni - divky, které v détstvi
nebyly sprdvné Ziveny, mohou ve vy$§im véku trpét osteopordzu, naptiklad. Omlou—
vam se za tuto pesimistickou ,vsuvku". Moznd to je ono jiZz zminéné a zcela zbyte¢—

né ,straSeni", j4 to vSak povaZzuji za konstatovéni reality.

Specifika vvZivy Zen?

PfestoZe jsem na toto téma jiz nékolikrdt psal, vracim se k nému opét, ale ,trochu
jinak". Vracim se, protoZe to povazuji za velmi dilezité. Feministky asi nebudou rady,
kdyz si ted ptfeétou, ze Zeny se vyznamné li§i od muzt nejen fyzicky, ale také fyzio—

logicky a psychicky. Ptfedev§im nemaji fyzické (pre)dispozice pro sport silového typu
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a dokonce nemaji jakysi ,pfirozeny pud" k fyzické aktivité. To ma pfedevSim ve stied—
nim a star§im véku Ffadu nepfiznivych, ne-li dokonce kritickych dusledki. Je tomu tak
i proto, ze se nyni lidé dozivaji relativné vys$iho véku. Proto se ve svych publikacich
vénuji Zendm stejné intenzivné jako ,sportovcim", Kkategorii, téméf automaticky
oznacované muzskym rodem. Doporucuji jim pravidelnou fyzickou aktivitu jako pre-
ventivni prostiedek, pfedev§im s ohledem na rozvoj nadvdhy a osteopordzy.

Stejné jako by se mé&l li§it zpisob cviceni Zen od cvi¢eni muzi, méla by také jejich
vyziva byt do urcité miry odli¥nd od vyzivy muzi. Dusledkem toho, Zze tomu tak neni,
je fakt, ze u vétSiny zenské populace dojde k vyvoji nadvihy mnohem diive nez
u muzh, &asto jiz pred dosazenim vEku 30 let, tedy v dobé&, kdyje vétSina z nich rela-
tivné kratce vdand a méd (malé) déti. S postupujicim vékem se zvySuje riziko, Ze se
nadvdaha (u téchto Zen) zméni v obezitu. Pfestoze by do urcité miry podobny vyvoj
mohl byt chédpdn jako ,fyziologicky nutny", protoZe je to v oéich nékterych kolegl
vlastné prirozeny dusledek téhotenstvi a pozdé&ji projev stdrnuti, myslim si osobné&, Ze

nyni jiz existuji postupy, které takové devastaci organismu dokdzi zabranit.

Zadna rena nemusi byt dosaZenim nebo prekrocenim véku 45 - 50 let fyzicky
,odepsand”, pokud k tomu sama a to do zna¢né miry vlastni vinou ,nedospéje"”. Auto-
maticky se pfedpokldda, Zze divky a mladé Zeny se rady oblékaji, li¢i, dokonce mnohé
z nich i pravidelné cvi¢i. Stejné automaticky se pfedpokldda, Zze Zzeny, které maji rodi-
nu, postupné od uvedenych praktik ustupuji. Vysvétluje se to nedostatkem casu, ale

stejné¢ tak i nedostate¢nou motivaci.

Je skutecnosti, Ze ¢imje Zena starsi, tim vic by o sebe méla dbdt.

Nikoliv vSak pouzitim vétSich vrstev make-upu. Ty z zen, které v mladSim véku byly
fyzicky aktivni, maji vyhodu, protoze zakladem pozdéj$i prevence je navyk, ziskany
jiz v détstvi a realizovany i ve stfednim, produktivnim véku. Pokud se ZenyjiZz v tomto
,mlad§im" véku nenaucily fyzickou aktivitu chépat jako pfirozenou souldst moderni-

ho zivota, hrozi redlné riziko, ze se k tomu nedopracuji nikdy. Ke své vlastni $kodé.

Nadvidha a cviceni u Zen?

Mezi Zenami, jak se zd4, neni oblibenéj$i téma nez (najedné strané) vafeni a déti a na
druhé totdalni opak, totiz problémy s nadvdhou. V pfedchozi casti této kapitoly jsem
zamérné nadhodil fyziologické rozdily mezi muZzi a Zenami. Souvisi to s ddle feSenym
problémem.

Zeny nemaji vyznamnou produkci testosteronu. Zenské pohlavni hormony nemaji
tak vyraznou protein-anabolickou aktivitu jako testosteron z ¢ehoz plyne, Ze nadby-
te¢né bilkoviny pfijaté stravou se minimédlné zjisté ¢asti pfeméni na TUK. Velky nad-
bytek bilkovin kromé toho pfispivd k odvapnéni kosti (pfedev§sim ve star§Sim véku)

a muZze také byt jednim ze startovacich momenti osteopor6zy v ptfipadé, kdy k nému
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existuji vrozené dispozice. Ke vzniku osteopordézy ovSem zdsadnim zpisobem piispi-
v4 nedostatek pohybu! Zeny, které chronicky nesportuji a pfitom tradi¢néjedi mnoho
tuénych zivoliSnych potravin, se nemohou divit, Ze od uréitého véku fyzicky chatraji
a soulasné piibyvaji na vdze.

Moderni Zena nemusi byt hubendjako ,ty¢ka" (nebo modelka?), jde o to, aby si
diky dobré kondici udrzela zdravi a psychickou pohodu (pfestoZe v tom Zendm my
muzi vydatné brdnime). Kupodivu ,pfiméfend vaha", kterou mladd generace (zejmé-
na ta aktivné sportujici) nékdy chdpe jako nadvdhu, je v obdobi pfechodu a tésné po
ném urlitou jistotou, Ze nejenom nedojde k osteopordze, ale Zze se prodlouzi aktivni

vék a udrzi zdravi.

Fyziologické dispozice Zen pro rizné typy cvileni

Zeny jsou fyziologicky disponovany spise ,vytrvalostné". Piipadny posilovadi tré-
nink musi byt realizovdn s pomérné malymi zdtéZemi, nebojen tzv. ,s vlastni vdhou".
Nicméné& Zeny jsou, byl trochu méné nez muzi, individudlné rGzné citlivé na posilo-
véani. Na rozdil od muzi vsak mohou dosdhnout vétsich dspéchl i ve stiednim véku.
Dokonce nejoptimdlnéjsim obdobim je doba po ukonéeni kojeni! No to se tedy
podrzme, fteknou si ted Zeny - <&tendiky. Opravdu, zeny, které zaénou cviCit po
35. roce v&ku najednou zjistuji, Ze jejich ,image" se radikdlné méni, samoziejmé
k lepSimu.

Problém trdpici vétSinu Zen, piestoze vypadaji fyzicky dobfe, je pocit ,ze by mély
néco shodit". Bohuzel k realizaci vétSinou nedojde, coZ je chyba v pripadé, kdy se
nejednd pouze o ,pocit", ale o realitu. ZkuSenosti, ziskané dlouholetou spolupraci
v soukromych redukénich kursech, mne vedou k zdvéru, Zze fada Zen nemusi ,néco"
shodit ve smyslu sniZzeni télesné hmotnosti, ale 7e ono ,néco" znamend nadbytedny
tuk. Ten by mél byt ,,vyménén" za svalovou hmotu. Lze toho dosdhnoutjediné kom-

binaci cvi¢eni a odpovidajici stravy!

Cviteni 7en MUS{ zahrnovat DVE zikladni aktivity:

a/ vytrvalostni

b/ silové vytrvalostni

Vytrvalostni cvicenije zdkladni  prevenciaterosklerozy, pomdhd odstranéni  podkoz -

TonSui ol

niho  tuku predeviim na dolnich  konletindch a zadecku a

Intenzita cvi¢eni by neméla pfekrocit 75 % maximélni individudlni tepové frekvence,
zato by méla byt provddéna alesponn 40 minut a po dosaZeni urcité urovné fyzické
zdatnosti by méla byt realizovdna minimédlné 2-3x tydné. Lze stiidat jogging, chizi,
aerobik, kalanetiku (v soucasnostijiz téméf zapomenutou, ale zcela nové koncipova-

nou), jizdu na staciondrnim kole i v terénu... prosté cokoliv, co dotyéné Zené vyho-
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vuje jak fyzicky, taki organiza¢né. Nejleps$i feSeni v8akje uvedené typy aktivit pravi-

deln¢ stfidat.

Silové - vytrval [ cviCeni] iZe k nahrazeni prebytecného tuku svalovou hmo-

tp

tou a souc¢asné  vyznamné pFispéje k prevenci osteoporozy.

Pokud vsak pouze posilujete nebo cvilite s ptili§ vysokou intenzitou, nedosdhnete
poklesu télesné hmotnosti, naopak, nezménite-li soulasné styl stravovdni, dokonce
dojde kjejimu vzestupu. Tento efektje zplUsoben vzestupem mnozstvi svalové hmoty,
pfipadné i ¢asti tuku, ptejiddte-li se. To vétsina zen nelibé nese, muiZe to dokonce vést
k deziluzi a k ukon&eni aktivity. Ptitom jako diukaz piiznivého pusobeni by mohlo
postalit uZzjen pouhé konstatovani, Ze se zménily proporce a ,télo se zpevnilo", coz
se dd objektivné zmétit stanovenim podkoZniho nebo celotélniho tuku i méfenim

,obvodu".

Jen  tak mimochodem:

1.

Oba zdkladni typy cvieni Ize realizovat i doma! Bicyklovy erg neni ek icky

nep¥istupny,  ribstol se Sikmou lavickou také ne, totéf plati i o ruCnich ¢Einkdch...

Pozor!

1. Cviceni, alespoii v jeho prvnich obdobich, NESMI byt provizeno podvédomym
zvySenym  pFijmem energie, a to ani ve formé proteinii, to znamend nap¥iklad
libového masa.

2.V priubéhu prvnich nékolika mésici po zahdjeni pravidelného  cviceni
Jje  zdkladni podminkou vispéchu soubéind  zména  zpiusobu stravovdni,

kterd vSak musi pokrafovat po cely Zivot.

34



KAPITOLA 2

Za vSim hledej Zenu

Udélal bych zdkladni chybu, pokud bych v publikaci, vénujici se Zivotnimu stylu a ,vaie-

ni" neuvedl informace, které budou zajimat (hlavng&) Zeny, nebot je logické:

Hledat Zenu za v§im, tedy také za snahou udélat néco pro svoje zdravi (i pro zdra-

vi svych blizkych), tim spiSe ,,za vaFenim".

Vétsinou je to prdvé ona, kdo se stard o  hladové Zaludky svych  nejbliZsich. Respek-
tuji, Ze moderni Zeny nékdy (po prdvu)  odmitaji Zit pouze starosti o rodinu a  vafe-

ni, ale  naopak, chtgii (a mély by) byt co nejdéle prFitazlivé a zdravé, fyzicky i psy—
chicky.

Teoreticky i prakticky vzato je v dnes$ni dobé zna¢nd Sance docilit a udrzet si kon-
dici a péknou postavu i do relativné pozdniho véku. Fitcenter a télocvicen, v nichZ lze
cvic¢it v8echny mozné formy aerobiku nebo posilovat, je dostatek. Informaci, jak to
délat, je v podstaté také dost. Vzdyt vychdzeji publikace, vénované udrzovéani dokon-
ce i jednotlivych partii téla. Netvrdim, Zze vSechny jsou formulovédny fyziologicky
spravné, piesto mohou byt voditkem a inspiraci. K dispozicijsou videokazety se cvi-
¢enim vseho druhu (a Gurovné).

Nyni zabrousim také do obord, souvisejicich s ,fitness a wellness" v tom smyslu,
ze se s vami podélim o zkuSenosti, kteréjsem ziskal nejenom pfedchozi praxi, ale také
diky zcela nové form& sifeni osvéty, a to v podob& ,internetovské poradny". Ctendiky
- surférky (ano, jsou to téméf bez vyjimky Zeny, respektive spiSe divky ve véku mezi
15-25 roky) mi pisi o svych pokusech o vlastni feSeni (pohfichu se jednd o problé-
my s vahou) a zadaji rady, doporuceni a zasldni konkrétnich postupt, které byje zba-
vily stresu z nadvédhy nebo s tim spojenych obtizi, nebo vysvé&tlenijejich p¥i¢in. Zada-
ji mne o ndzor na doporuceni, zvefejiovand v riznych v médiich. Musim ptiznat, ze
je mi za ,,muzské pokoleni” az trapné, musim-li konstatovat, Ze zdjem ze strany muzu
je nepatrny.

Piedev§im na tomto misté prohlasuji, Ze sprdavny je jakykoliv postup, jehoz zédkla-
dem je pravidelnd fyzickd aktivita, at uZ je jeji typ jakykoliv. Je tu ovSem jeden roz-
por, ktery spodivd v tom, Ze hlavnim motivem cvi¢eni by méla byt snaha docilit dobré
fyzické zdatnosti jako zdkladni podminky dobrého zdravi. Cilem nemiZe byt jen

(tolik zddand) ,Stihlost". A to vSechno proto, Ze:

Zivot je pohyb a pohyb je Zivot!
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CO (jesté) NEVITE O VYZIVE (i ve sportu) ® SVET KULTURISTIKY

Spravnym cilem cvi¢eni je dobrda kondice, kterou si nelze plést s vykonnosti profesi-
ondlniho sportovce. Dobrd kondice soudasné piispéje k subjektivnimu pocitu , plného
zdravi". Tento stav v8ak neni pfimo zdvisly na dokonalé postavé. Ani ti nejlep$i své-
tovi sportovci nemusi nutné mit idedlni postavu. Mnohdy dokonce ani nemohou!
Nedovoli to jejich specializace. Mimoto pojem ,dokonald postava" je néco, co nelze
kategoricky specifikovat. Kazdy ma jiny vkus a jiné poZzadavky. Dokonalé postavy
mnohdy nedocilite ani nejlépe propracovanym systémem cviéeni a vyzivy, protoZe
neexistuje cvi¢eni ani strava, kterou by bylo mozné dramaticky (to znamend zdsadng)
zménit tvar postavy, dany vrozenymi dispozicemi. Nepodléhejte zoufalstvi z toho, Ze
nemdte a asi mit nebudete ,vytouzené tvary vysnéného idedlu", prezentovaného ilus-
trovanymi magaziny. Mimochodem, neni problém udélat fotografii tak, aby se ze sni-
maného objektu, ktery NIKDY nebyvd dokonaly, stal bezchybny model. Nebof fece-

no s klasikem, skute¢né a opravdu ,nikdo neni dokonaly".

Na strdankédch internetu, na mych poradndch a z dopist se doviddm, ze vétSina divek
je nespokojena se svou postavou, Casto také ,citim" mezi taddky, ze tazatelky by chté-
ly (a potfebovaly) pomoci pii feSeni zdravotnich problémt, které se v8ak obdvaji uvést,
nebo je neumi dobife popsat. Mnohem vic nezje mi milé jsem zddédn o ,zasldni néja-
kého jidelnicku", ktery by podle zjednoduSenych piedstav tazatelek zajistii dokonalou
postavu, aniz bych mél o doty¢éné alespoini ty nejzdkladné&j$i informace. Mnoho mla-
dych Zzen se naivné domnivd, Ze tajemstvi uspéchu tkvi v né&jaké ,zdzralné" dieté nebo
specifické skladbé stravy, nebo dokonce jen v nékolika potravindch. Obc&as si ptettu
zaslané jidelni¢ky, v nichZ marné hleddm naptiklad jen minimdlni nutné mnozstvi kva-
litnich bilkovin. VétSina divek si raciondlni stravu plete s vyhradni konzumaci téstovin,
musli a ovoce. Odpovéd, kterou poté zaSlu, je v mnohém ptekvapi, protoze chci védét
naptiklad krevni skupinu, mnozstvi tuku na riznych partiich, typ postavy a pfipadné
zdravotni problémy, ba dokonce néco tak intimniho, jako je pouziti antikoncepce.
Ajesté ke vSemu i problémy psychického rdzu. Mnohdy musim tazatelku upozornit na
to, 7e k problémim, na které si stézuje, se ,dopracovala" sama pouZitim svérdznych
diet a chybami v diivéjSich letech. Doviddam se, Ze: ,po zahdjeni (té &¢i oné) antikon-
cepce jsem rychle ptibrala 5 kg a nemohu je shodit, ptestoze cvi¢im a mdlojim". Mladé
zeny (vétSinou svobodné, nebo pfinejmens$im bezdétné) také maji svérdzné ptedstavy
o poméru vySka/vdha (odborné Body Mass Index, tzv. BMI) a piedev§im a hlavné
o tom, Ze tato Cisla nékdy nemusi byt rozhodujici. Je totiz nutné posoudit soumérnost
postavy, mnoZzstvi svalové a tukové hmoty, prosté tzv. ,somatotyp". Nelze vyloudit, Ze
pfirozend ,snaha" organismu, udrzet do znaéné miry vrozenou optimdlni hmotnost je
natolik silnd, ze po dlouhou dobu odold jakymkoliv drastickym kombinacim cvi¢eni
a znalné energeticky omezené stravy. V disledku toho vSak stoupd riziko pietizeni hor-
mondalni regulace - vysledkem je, ze divka ztrati (na rdznou dobu) menses, utlumi se
aktivita $titné zldzy, tim se naptiklad snizi odolnost k chladu, klesd imunita a toleran-

ce fyzické i psychické zatéze. Vibec nejhor$i problém je ve zminéném rozkladu hor-
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monu. Vznikly stav muZe zplsobit paniku, divka konéi u gynekologa, ktery neudéla
nic jiného, neZ pouzije injekéni hormonélni ,1é¢bu". Vysledkem &asto je ono ,nabrédni

hmotnosti." Jednim z divodi v podstaté je to, ze organismus dostal signdl k pfipravé

na téhotenstvi. Jeho prvni snahou tudiz je udélat si ,zdsoby".

// Cdst divek a mladych Zen je cilené ,manipulovina” k aktivitim, sméFujicim pie-

P T

devsim k  dosaZ ¢ "postavy, kterou  na jednom polu  predvddé-
Ji zdvodnice Zenské kulturistiky a  fitness a na opaéném pélu ,vychrtlé” modelky.
Jako moznd pti¢ina tohoto stavu logicky vyvstane cileny tlak médii. Mladd moderni
divka musi byt bud kitehkd a krdsnd jako kvétinka, kterd by se zlomila ve vanku,
a musi tedy byt opelovdvdna, nebo ,drsnd a ptfitom svalnatd a stejné tak téméf muzné
krasnd" - ptesné tak, jak $iji vysnila ajakji piedvddéji média, za cenu nékdy nevhod-
ného utrpeni hlavnich pfedstavitelek.

Nejsem si jisty, zda by popis zdravotnich problémid a rizik, vyplyvajicich z nékdy
doslova neskuteéné nezdravého usili divek, snaZicich se splnit pfehnané pozadavky
modelovych agentur na télesné parametry, byl dostateéné odrazujici. To proto, ze
touha a vile dosdhnout svého cile, nebo svého vysnéného idedlu, je u mnoha divek
a mladych Zen silnéj$i, nez ,pud sebezdchovy" nebo druhy nejsilnéjsi pud - touha
po mateistvi. Snaha o uspéch urcité neni odsouzenihodnd, pokud dokonce neni chva-
lyhodnd. Jenom je tieba zvdzit redlnost jeho dosazeni, a pokud by nebyla, pfistoupit
k nému se zdravou mirou nadhledu. SnaZzit se dosdhnout cile té méf za cenu , ohroze-
ni" zivota je nesmyslné. Piehnané, dlouhodobé aplikované, velmi ptisné redukéni
diety jsou vstupenkou do anorexie nebo vdznych zdravotnich i psychickych poruch,
které nékteré méné odolné povahy fe$i ,unikem" do konzumace alkoholu a drog. Pro
divky a Zeny je z téchto dvou problémi moZznd hor$i ten druhy, totiZ nekritickd snaha
dosdahnout a dlouhodobé& udrzet télesné parametry, demonstrované idealizovanou
postavou S$pic¢kové kulturistky, vyfotografované ve velmi krdtkém obdobi jeji nejlepsi
vykonnosti, a dosazené je§té ke v8emu za cenu (znalné svérazné a vylerpdvajici) diety
a za téméi nezbytné podminky pouziti riznych ,podpirnych" prostiedkii, z nichz

nékteré ,zavanéji dopingem".

21 Ve snaze o  dosazeni pofadované idedlni postavy  neni respektovin  zdsadni vliv
wgenetického fondu"  (honosny ndzev  pro dédi¢né  dispozice, uréujici  typ  postavy
stejné jako typ  metabolismu).

V odpovédi na dotaz, vyjimetné zaslany mladym muZem, jsem napsal, Ze jeho
snaha docilit parametri nadprimérného kulturisty je jist¢ chvalyhodnd, protoZe je
spojena se vzestupem sebevédomi, ale (jak on sdm napsal) je to asi snaha marnd, pro-
toze konkrétni individudlni dédi¢né dispozice mu to nedovoluji, alespofi ne v pozado-
vaném (idealizovaném) rozsahu. Konstatoval jsem zcela nekompromisné, Ze mi pfi-

padd zbyte¢né (a marné), snaZzit se ,udé&lat zjestidba krocana", byl za cenu specificky
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upravené stravy a pouziti legdlnich dopliikii. MoZznd, nebo spiSe zcela urcité by to Slo
za cenu pouziti nelegdlnich prostfedkd, nyni jde o to, zda to stoji za ty penize a za
zdravotni riziko, pii¢emz efekt by pietrvaval pouze po dobu jejich aplikace. Nakonec
si mnoho mladych muzt uvédomi, Ze pfece jen nejde pouze o vnéjsi vzhled! Jde
o pocit osobni spokojenosti a o dosazeni dobrého zdravi.

Ziejmé stejné tak marné je snazit se byt kulturistkou, mate-li ,od pifirody" VELMI
dlouhé a $tihlé nohy, ajesté k tomu méfite 185 cm. Ale - co chtitjesté vic? Na druhé
strané tato piijemnd skuteénost nesmi byt motivem k necvienijen z neodtivodnénych
obav ze vzestupu hmotnosti! Naopakje zbyte¢né, médte-li kratké koncetiny a na nich
piebytek svalové hmoty, snit o tom, Ze pfisnou redukéni dietou docilite parametrt sva-
lové atrofované (nedostateénym mnoZstvim svalové hmoty), anorektické (poruchou
pfijmu potravy ve smyslu jejiho odmitdni) a dost pravdépodobné anemické (chudo-
krevné) modelky, trpici poruchami menstrua¢niho cyklu, padédnim vlasd, hor$i pleti,
zdcpou a psychickymi problémy. Respektive urcité by to $lo, ale tésné pfed smrti. Pro-

minte mi tu otevienost.

Charakter dotazl, jejich obsah, popis pouzivanych vyZivovych styld (vétSinou se

jednd o zméf riiznych, pifedevsim v Casopisech okoukanych doporuceni) svédéf o tom,
ze prakticky celd ,néznd Cast vefejnosti” déld ve vyzivé zdsadni chyby, které diive
nebo pozdéji zplsobi fadu problému. V této souvislosti je zajimavé, Ze vétSina ,posti-
zenych" pitiznava, ze vi, Ze déla chyby, aniz by byla ochotnd a pfedev§im ndasledné
schopnéd se jich zbavit. Vé&tSinou totiz chybi vile, zato nechybi uméni omluvit sama
sebe konstatovdnim, Ze ,neni ¢as" na pravidelné jidlo, neni Sance v pribéhu dne se
raciondlné stravovat, neni dost penéz na raciondlni potraviny, nelze se zbavit starosti
o rodinu... Obtizné také je pochopit naprosto nesmyslné tvrzeni, Ze ,snizeni piijmu
energie stravou je nevhodné a nejlepSi je jist vSechno v pfiméfené mife, protoze
reduk¢éni diety a specifické vyzivové styly jsou Skodlivé". V dalSich kapitolach se

dovite mnoho s tim souvisejicich zajimavosti.

Rozhodujici pro pfedpovéd mozného uspéchu kombinace cviéeni a raciondlni vyzi-
vy je posouzeni zpisobu realizace obojiho, pfi¢emZ nelze zapominat ani na moZnéa
omezeni, dand zdravotnim stavem. Mnoho divek a mladych Zen cvi¢i doslova kazdy
den a vétSina profesiondlek cvi¢i dokonce nékolik hodin denné. Odpovédné prohlasu-
ji, ze to nenf idedlni!

Opaénym extrémem jsou divky, provozujici né&jakou formu fyzické aktivity maximalné
jednou tydné nebo dokonce vibec. Mnoho divek ze skupiny pravidelné cvi¢icich ,jako
na potvoru"” deptd trvajici nadvaha a pocit beznadéje s tim souvisejici se prohlubuje, set-
kaji-li se s vrstevnicemi, které necvi¢i a piestojsou $tihlé. Tézko se mi vysvétluje, Ze kaz—
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dodenni cvi¢eni jeSté nenijedinou moznou pojistkou proti nadvdze, nékdy dokonce nao—
pak!

V piipadé pravidelné cviCicich Zen se vétSinou jednd o nadvdhu svalovou, kterd je
do zna¢né miry nutnd vzhledem k tomu, Ze mimoiddné naro¢né zatizeni zvladne pouze
dokonale vykonu ptizpisobeny jedinec. Profesiondlky, které nedokézi udrzet optimaél-
ni hmotnost, protoZe se z néjakych divodi nestaéi zregenerovat (to znamené, Ze¢ hub-
nou), sice zpocdtku na prvni pohled vypadaji velmi dobie, ale tojen proto, Ze navenek
nejsou patrné jejich zdravotni problémy. Ty jsou dostateénym dikazem, Ze kazdoden-
ni intenzivni cvi¢eni neni (pro mnoho Zen, v podstaté ale i muzi) tim nejlep§im, co je
mozné pro vlastni zdravi a kondici udé&lat. Vysvétleni je trochu slozité&jsi, v zédsadé¢ je
mozné fici, Ze tento faktje zplhsoben dédi¢nymi dispozicemi a zivotnim stylem. Prob-
1émy véaznéjsiho rdzu maji piedev§im profesiondlky, které musi vénovat urcity cas
rodinnym povinnostem. Neplati to vSak absolutné. Nakonec, nic neplati absolutné.

Vyznam aerobnich cviéenije vic nez ziejmy pfedevSim a pravé v ptfipadé zen. O to
vic u téch, které se snazi zredukovat nadvdhu. Moznd, Ze prdvé proto bylo posilovani
u zen jeSté pired nékolika lety nesprdvné chédpdano jako néco pro né naprosto nefyzio-
logického a ve svych duasledcich vedouciho k ,zhrubnuti" (nejednd se o tiskovou
chybu, ¢tete dobie - ZHRUBNUTI, v podstaté tedy ,maskulinizace" neboli ,pomuz-
$téni"), spojeného s ndrGstem neesteticky pusobicich, protoZe pro Zenu ,nepfiroze-
nych" svali. JistéZe na tom nécoje v pripadé kulturistek, stejnéjako je néco na tvrze-
ni, Ze i zena muze (a mé&la by) mit pevné svaly. AZ do pozdniho v&ku. To by byla
krdsa... promifnite mi mé zasnéni, doma mdm Zenu star§iho ro¢niku, ktera ony pevné
svaly méa, dokonce aniz by pravidelné tfikrat tydné cvic¢ila!l Nékdy skutecné staci 1 az
2x pouhych 30 minut - tém, které maji to S$tésti... jenomze jd jsem snilek a rdd bych
takovymi vidél vétSinu ceskych Zzen.

Souhlasim tedy s ,pevnou postavou", nebude-li sejednat o svaly ,vyhnané prasky".
Musim se tedy znovu vratit ke konstatovdni, Ze co se tyfe posilovani u Zen se situace
radikdlné zménila poté, co se potvrdilo, Ze kondi¢ni posilovdnije jednim z hlavnich
faktori prevence osteopor6zy! CeloZivotni fyzickd neaktivita a pfedev§im nedostatek
vhodného pohybu se moznda projevi az ve véku mezi 40-55 lety, ale pak to stoji za to
- ,necviceni" do toho véku totiZje jednou z vyznamnych pfiéin rozvoje tohoto one-
mocnéni u zen, a to pfedev§im u téch, které k nému maji dédi¢né sklony.

V pfedchozim textu jsem zdtraznil, Ze o fyzickou aktivitu maji zdjem ptredevSim
»mladi". Nikdo z néds v8ak mladym nezlstane a tudiZ by bylo zédsluzné v§imat si také
stfedniho a ,star$§iho" véku. Nedélam si vSak iluze o tom, Ze vyznamny pocet Zen (tim
méné muzi) téchto vékovych kategorii si tuto knizku koupi, natoZ aby se Fidilo jejim
obsahem. Zeny v pfechodu a po n&m, prestoZe si jsou mnohdy v&domy zdravotnich
rizik nevhodné stravy, nadvahy a fyzické neaktivity, spoléhaji na vétSinou zcela naho-

dilou a nesystematickou konzumaci rdznych potravinovych dopliitkii a komerénich

diet, pokud ne pfimo na (téméf neucinné) Iléky, evidentné motivovany sdélovacimi

39



prostfedky, zvefejnujicimi zavadéjici reklamy. Na opac¢ném pdlu stoji 1ékaii prezentu-
jici zcela zcestnd doporucfeni, napiiklad zZe postac¢i pit mléko a obclasjit na prochédzku!

Nelze vyloudit, Zze motivem pro ignorovani doporucované pravidelné aktivity
a individudlné sestavené raciondlni vyZivy je snaha pfehlusit vlastni Spatné svédomi
a presvédCit sama sebe o tom, Ze existuji objektivni divody, které mi brdni v realizaci
spravného zivotniho stylu. Ke zméné pristupu ke zdravi vSak vétSinou nevedou ani

diraznd varovéani, ba dokonce anijiz se projevujici zdravotni obtiZe.
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KAPITOLA 3

Nadvaha - téma ,pro Zeny” pokracuje?

Motto:  Nelze  vyloucit, Ze ,prevratnd novinka” je pouhy  omyl.

Prosim  ¢tendie  z Fad  muzi, aby ted’” zklamané neodklddali knizku —a  nepreskakovali
kapitolu. Naopak, méli  byji studovat hlavné muzi, protoZe prdvé oni by méli byt citli-
vymi, nicméné dislednymi  rddci a podporovateli Zen v jejich  snaze zachovat si  opti-
mdlni  tvary. Obdvdm se, Ze skoro kazdy mui md ve svém  nejbliZsim ,pribuzenském "
okoll  nékoho, komu by se jeho podpora  hodila  stejné, jako v této  kapitole  uvedené
informace. A to jest¢é nemluvim o  naprosto  specifickém problému, kterym je  kulturis-
tické  rysovdni, dokonce  shazovdni vdhy u  sportovcii, soutéZicich  ve  vdhovych  katego—
riich,  pFipadné  snaha dosdhnout  co nejmensi  hmotnosti  u skokanii na Iyzich,

bézcu-vytrvalcii  (a  vytrvalky) a  nékdy také u  silnicnich  cyklistii.

Dosazeni a udrzeni optimélni télesné hmotnostije problémjak pro zeny, tak pro
muzZe, byl muZi byvaji ,postiZzeni" o nékolik let pozd&ji. Pro muZe v8ak ani pfi-
padnd nadvdha neni problém, protoze si ho vétSinou neptipoustéji, nékteré Zeny
dokonce maji rddy muZze stfedniho a vy$§iho véku ,s bfiskem", protoZe to ,budi
respekt”. Snahy - mnohdy hodné kielovité, beznadéjné, vycerpdvajici psychicky
i fyzicky -jsou zdlezitosti téméf vyluéné Zenskou. Trdpi zeny v kazdém véku, nej-
hor$i to vSakje u velmi mladych divek. Pfedev§im v pfipadé, kdy se o zddnou nad—
vahu nejedna.

Nadvédha a obezitaje ovSem problém celosvétovy, ktery zasahuje stdle pocletné&jsi
skupiny lidi piedev§im ve vyspélych stiatech. Obezité vSak podléhaji, vcetné jejich
velmi nepiijemnych disledkt, také specifické ndrodnostni skupiny, které pod tlakem
zménénych Zzivotnich podminek piesly na zcelajinou vyzivu nez byly zvyklé. Co je
v8ak vazné je fakt, Ze problém obezityje stdle intenzivné feSen, ale bez vétSiho uspé-
chu. Svétové kongresy o obezité koncentruji moudrost specialisti a umoznujijim pre-
zentovat vysledky vysoce ,specializovaného" vyzkumu, takze zdvérem takovych kon-
ferenci nebyvd ozndmeni pokroku, ale mnohdy zcela nedlstojna hadka zastdnct riz-
nych teorii a lé¢ebnych postupti. Nakonec se ti odvdznéj$i rozhodnou veiejné prohla-
sit, Ze ,,my stdlejeSté nevime, jak obezitu 1é¢it nebo ji predchdzet, vyzkum musi déle
pokracovat”". Nicméné mnoho novych souvislostijiz bylo objeveno. Ty lze uzite¢nym
zplisobem aplikovat v konkrétnich piipadech.

Problém moznych, spiSe vSak skoro jistych nepiiznivych dasledkl obezity jako by

se mnoha postizenych netykal. To plati pfedev§im pro muze. Vysledkemje, Zejsou to
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pravé oni, kdo na svoje ,kila navic" zdravotné dopliceji. Zd4 se totiz, Ze vyznamné
procento zen nadvdha piili§ vdzné zdravotné neposkodi, nepoclitdm-li téméf jisté
postupné poskozeni kloubi dolnich koncetin a bolesti v zddech nebo pozdéjsi dusnost.

A naopak - opétjsou to Zeny, které maji (obCas nebo ,zdchvatovité") snahu problém
fesit. Voli bud cestu ,lékovou", kdyZz seberou odvahu a navs$tivi lékafe - obezitologa
nebo endokrinologa, nebo ,alternativni”, ¢imz mdm na mysli napfiklad reduk¢ni
kurzy, nebo komeréni diety, pfipadné rizné potravinové dopliky. Neékteré Zeny zase
voli cestu zcela radikdlni - plastickou chirurgii.

Snaha o ,lé¢bu” pouzitim specifickych 1ékt, jakymi jsou tfeba hormony S§titné zlazy
(které zvySuji vydej energie i v klidu), nebo fada tzv. ,anorektik" (latek, tlumicich
pocit hladu a omezujicich chuf kjidlu), nardZi najejich nedostateénou a fasové ome-
zenou ucinnost a soubézné na relativné vysoké riziko vzniku vedlejSich nepfijemnych
efekti (pokud se dokonce nejednd o pfimé ohrozeni zdravi). Mnohdy velmi uporna
snaha ,postizenych" zbavit se problému, bohuzel, pfind$i znacné riziko vyvoje psy-
chickych problémi. Dokonce nelze vyloucit ani takové extrémy, jako pfechod z obe-
zity do malnutrice (podvyzivy) v disledku dlouhodobého zédsadniho omezeni piijmu
stravy. Nelze vyloudit ani riziko pfechodu bulimie (patologické piejidani), do anore—
xie (patologické odmitdni potravy). Jinak feCeno bulimie a anorexie jsou dvé strany
téZze mince.

Ptipadny uspéch redukce nadvdhy je =zdlezitost ¢isté individudlni, dokonce i ve
smyslu doby, po kterou sniZzenou hmotnost dokdzete udrzet. Vys$§i pravdépodobnost
uspéchu maji ti z postizenych, ktefi se k nadvdze dopracovali skute¢né a pouze pieji-
dianim a fyzickou necinnosti, ale nemaji k ni vrozené dispozice, ani netrpi hormondl-
nimi ¢i vdznymi psychickymi problémy.

Moderni medicina, ptfedev§im tedy jeji specidlni obor - obezitologie, mda na téchto
uspésich jen nepatrny podil. Nikoliv tfeba proto, Ze si nevi rady, ale proto, Ze z orga-
niza¢nich divodi neni schopnd feSit problém komplexné a pfedevS§im v dostateéném
rozsahu co do podtu pacientii. V 1é¢bé se v posledni dobé ,zménila taktika", upousti
se od dlouhodobého poddvani nékterych 1éki, doneddvna povazovanych za ucinné,
nebo pfinejmens$im velmi perspektivni, protoZe se pfislo na to, Ze ucinkyjsou neade-
kvatni riziku nepfiznivych vedlejSich efektd.

Cely problém nadvdhy a nékdy az tragédie (v pfipadech morbidni obezity) spociva
v tom, ze k uspéchu nevede zddny postup, pokud pacient ,nespolupracuje”. Pfitom
pfevdznéd vétSina postizenych se diive ¢i pozdéji vrati ke svému piedchozimu riziko-
vému zivotnimu a vyzivovému stylu. Nelze vSak vyloucit (cozje z tohoto uhlu pohle-
du konstatovdni optimistické), Ze ptiznivého efektu lze dosdhnout pouzitim ,alterna-
tivnich" postupt, jichz je vSak nanestésti jako ,obilek v pSeni¢ném klasu", pficemz
fada z nich je velmi pochybnych.

Mnoho z ,postizenych" od ucinného postupu odradi i fakt, Ze asi neexistuje zddny,

ktery by mohl byt absolvovdn bez vyznamnych finanénich investic a bez vlastniho pfi-

42



¢inéni. A pokud uZz dotyény zahdji néjaky z takovych postupl, velmi brzy zjisti, Ze to

pon zacali.

Nadviaha je povaZovina za disledek:

1. dlouhodobého nadmérného pfijmu energie (pfejidani);
2. nevhodné skladby stravy;

3. kombinace obojiho piedev§im v tzv. ,kritickych" Zivotnich obdobich jimiz jsou
téhotenstvi a  obdobi po ukonceni  kojent, uméld  détskda  vyZiva, nevhodné  vyZi-
vové zvyklosti  zaloiené v  détstvi a pretrvdvajici nebo  se  vyvijejici Vv  puberté,

zména vyZivovych  zvyklosti  (Cdstecné) vynucend  okolnostmi v pokrocilém véku;

4. dédi¢nych dispozic: déti obéznich matek (nebo obou rodici) maji mnohem  vyssi
riziko obezity  pripadné postupného vzniku cukrovky;
Novd  zisténi  uvddéji  jako  mozinou  pri¢inu  rozvoje  nadvdhy  genmetickou  poru-
chu, kterd je zpiisobena zménou funkce tzv. genu ,o0b" (to md souvislost
K Lleptinem”,  jistym druhem tkdriového hormonu regulujictho chut’  kjidlu),
nebo s produkci  specifické  bilkoviny ~ zvané  ,neuropeptid Y, navozujici pocit
hladu.

5. chronickych degenerativnich nebo metabolickych (hormondlnich) onemocnéni:
poruch Cinnosti  Stitné  Zldzy,  poddvdni  Zenskych hormonii, (antikoncepce  nebo

prechod);

6. nedostatku pohybu v kombinaci s nesprdvnym Zivotnim stylem: obvykle se uvddi,
Ze prevaha osob  trpicich nadvdhou se ke svému stavu ,dopracovala” kombi—

nact prejiddni  a nedostatku  pohybu.

Traduje se, ze se vSichni obézni piejidaji, pFitom je pravdou, Ze vyznamnd C¢dast
z nich v podstaté konzumuje méné stravy neZ ti, ktefi tento problém nemaji. Dfive se
nevédélo, co tuto situaci zpuisobuje. Nynije problémjasny - je to vrozend dispozice.
Tito 1idé totiz maji zménény, nebo piesnéji feCeno, jinak Fizeny metabolismus - mohlo
by se to pfirovnat k autu, které méa tak dokonalé spalovdni a tak dokonalou Géinnost
vyuziti sily motoru, Ze dokdZe jezdit srovnatelné rychle jako ostatni, ale s poloviéni
spotiebou. ProtoZe vSak tito ,postizeni" nejsou nuceni ,jezdit rychle" a protoze ves-
kerou pfijatou energii uklddaji do tukové zdsoby, hmotnost stoupa. Z toho plyne, Ze

ani zdaleka ne vSichni obézni si sviij problém zplsobili pfejiddnim a minimélni fyzic-

kou aktivitou.

Timje plsobeni procesu starnuti. ,Funguje" u obou pohlavi, ale u Zen nane$tésti mno-
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hem vyraznéji. Jisté jste zaznamenali(-y), Ze vaSe maminkyjsou po dosazeni véku pfi-
blizné¢ okolo 50 let (naneStésti nékdy i mnohem dfive) vyznamné ,kulatéj$i" nez
zamlada. Jsou prosté takové ,spravné maminkovské". VéEtSiné lidi se to zdéd byt
naprosto prirozené, protoze k takovému procesu dochdzi téméi bez vyjimky. Vysvét-
leni spocivd v disledcich poklesu vydeje energie i v klidovych podminkédch, ve vynu-
cené omezené fyzické aktivité a predev8im ve zméné produkce hormont. Pokud vSak
star§i zena takto dopadnout nechce, jisté ji potési, ze existuje Sance dobrou kondici
si postavu udrzet. K usp&chu v3ak nevede jen cviceni, byt také v tomto pfipadé je to
jeden z dulezitych faktort, ale zdaleka ne jediny a rozhodujici. Pfesto musim zdiraz-
nit, ze odpovidajici pfiméfend pohybova aktivitaje skute¢né jednim z ucinnych pre-
ventivnich opatfeni pfed vznikem osteopordézy. Rozhodujici vSak je zména stravova-
cich nédvyki. Dé&di¢nost nedédi¢nost. Vyhodou je, 7e moderni véda nabizi moZnost
pouziti dalSich postupt (které vSak jen rozs§ifi a nutné doplni fadu téch, které se jiz
vyuzivaji, nikoliv aby vedly ke koneénému feSeni), spocivajici v pravidelném piijmu
nékterych potravinovych dopliiki. Né&kdy staé¢i normalizovat hladinu hormont pouZi-
tim dehydroepiandrosteronu (DHEA) a to u muZzd i Zen. Je to mnohem bezpedn&jsi
zplsob jak ovlivnit stav, a to normalizaci hormondlni rovnovédhy a s ni spojeného ener-

getického vydeje, neZ poddvédnim jiz zmin&énych I1éka.

Piedpokldaddm, ze tuto knizku nebudou <&ist zeny pokrocilejSiho véku, a proto se pro-
blémem (jejich) obezity nebudu dal podrobné zabyvat. Zajimavé informace v tomto

kontextu si lze ptecist v mé publikaci ,,Obezité odzvonéno"?

Neni jen JEDNA obezita

Rozlisuji se dva zakladni typy nadvahy a obezity: muZsky a Zensky.

Zakladnim ,pozndvacim znamenim" muzského typu nadvdhy je tvar postavy zvany
»jablko", u Zzenského typu zase tvar zvany ,hruska". Kazdy z uvedenych typuje spo-
jen s vyS$§im rizikem vzniku nékterych onemocnéni (nezavisle na pohlavi), pfi¢emz je
zfejmé, ze zensky typ obezity je obecné méné zdravotné rizikovy. Skuteé¢né, mnoho
zen trpicich nadvahou typu ,hrusSka" nemd vdzné zdravotni problémy, nebo pfinej-
men§im nema takové, které by pozdéji pfimo ohrozovaly zivot. Dokonce vysledky
novych vyzkumi opraviiuji k zajimavému zdvéru: obézni Zeny, jejichz nadvédha je
pravdépodobné zplsobena nepiiznivym vlivem jiz zminéného genu ,ob", vyznamné
méné trpi na chfipky a anginy. Asi proto, Ze maji lep§i imunitu, za coZ udajné ,muze"
doprovodny efekt ¢innosti tohoto genu. Tak nevim. Je lepSi byt tlustd a relativné odol-
néa proti respiraénim onemocnénim? Neboje to vlastné jakdsi, z ddvné minulosti pie-
trvavajici av té dobé asi prospéS$néa vlastnost?

Mimochodem, je mozné uvedené tvrzeni povazovat za obecné platné? Tézko fici.
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RIZIKO ONEMOCNENI SPOJENYCH S VYRAZNOU
NADVAHOU:

Muzsky tp
obéhovd onemocnéni - diabetes - karcinom tlustého stfeva - impotence a zhorSeni

astmatu

Zensky __typ
osteopordza (ta vSak hrozi mnohem vice paradoxné anorektiékdm) - sterilita - poru-
chy ¢innosti Zlu¢niku - artr6za - kieCové Zzily - karcinom prsu, délohy a vaje¢nikid -

zvyraznéni celulitidy

Nemohu neuvést nékteré podrobnosti, které vyplyvaji z vySe uvedenych informaci.

A/ Mozny vznik uvedenych onemocnéni znamenda pouze ,vys§i riziko", jehoz ,mira"

je dokonce individudlné zna&né proménliva. Nejde o jistotu!

B/ Obéhovymi onemocnénimi, jak se zda, trpi stejné tak ¢asto muzi hubenijako muzi

tlusti.

Cl Riziko vzniku cukrovky hrozi také lidem, ktefi k ni maji vrozené dispozice a pfi-
tom nemaji nadvdhu - pouze maji tu ,smulu", Ze jejich slinivku poskodilo né&jaké
tézké virové nebo i bakteridlni onemocnéni (nebo jejich nepfiméfend 1é¢ba), nebo
podlehli tézkému stresu. TotéZz ovSem plati i o karcinomu tlustého stieva, astmatu

a v podstaté o vSech dalSich onemocnénich.

Jak se zdd, soulasnd véda objevuje stdle vic argumenti pro tvrzeni, Ze tézké posSko-
zeni zdravi, ale nakonec i ,jen" obezita, je zdlezitosti doslova ,osudovou", totiz Zeje
to koneény duasledek phsobeni vrozenych dispozic. To je jisté velmi smutné. Nane-
$tésti se v nékterych pripadech s¢itd vrozend dispozice s nevhodnym zZivotnim stylem.

To je kombinace tragicka.

Zikladni otdzky a odpovédi

1. Lze zhubnout  POUZE  zménou stdvajiciho (jakéhokoliv) vyZivového stylu?

Ano, bohuZel jen v ptipadé, Ze se jednd o zdravého jedince v produktivnim véku,
kromé toho nikdy neni efekt trvaly a v pfipadé, Ze zvoleny styl neodpovidad individu-
dlnimu typu, miuiZze dojit k rozvoji nékterych zdravotnich problémi.

2. JE  nadviha UDELEM?

AZ na (moZznd nane$tésti dost Cetné) vyjimky nikoliv. Onémi vyjimkami jsou jiz uve—
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dend metabolickdahormondlnionemocnéni (jsou to vSak spiSe poruchy, neZnemoc),
zesilend vrozenymi dispozicemi (viz onen gen ,,ob"). Piesto nelze podceifiovat nega-
tivni vliv nedostateéné vychovy k respektovani vlastniho zdravi a ke spravnému Zzivot-
nimu stylu. VétSinou se to tykd osob s niz§im vzdéldnim, piipadnéjedinct, ktefi maji

slabou vili, nebo téch, ktefi osobni problémy fesi pfejidanim.

3. JAK ZACIT?

Kdo si neuvédomi rizika nadvédhy, nikdy neza¢ne. Motivem k zahdjeni redukce muze
byt - pouze vSak pro nékoho - ,straSeni”". U vétSiny obéznich v8ak nebyva pfili§ ucin-
né, stejné jakonepomdhd nendpadné pfesvédéovani. Rozhodnuti zbavit se nadvahy je
totiz vzdy otdzkou ¢Cisté osobni, jejiZ motivy mohou byt riznorodé. Stejné tomu je
s naslednou realizaci, kterd je mimofddné¢ zavislda na pevné vuli. Skuteé¢né uc¢inné jsou
pouze postupy, kombinujici nékolik metod redukce, coZz mize (zpocdatku) byt financ¢-
né ndro¢né. Vdlouhodobém horizontu se vSak vynaloZené investice vrati uz tfebajen
proto, Ze vyznamné klesne spotifeba nékterych potravin. To vyrovnda zvySené vstupni
naklady stejnéjako mozné vyssi investice do ndkupu raciondlnich potravin a potravi-
novych dopliki.

Zdkladni postup
POZOR."

V pripade, Ze se roghodnete pro  redukci nadvdhy, musite  mit alespori zdkladni pred-
stavu o svém  zdravotnim  stavu, protoZe  nékterd  onemocnéni nebo  aktudlni zdravotni
poskozeni  omezuji, nebo modifikuji  moZnosti  pouZiti  dietnich reZimii, stejné jako
nékterych  forem pohybové aktivity.

NIKDY!

Nezacinejte redukci, nemdte-li jasno, jaké postupy  zvolite a jaky je vds ZAKLADNI cil.
Nejprve  prostudujte  doporuceni  (tieba i ruzmych  autorii) a miiZete-li,  prokonzultujte
problém s odbornikem,  ktery md v tomto oboru dostateCné zkuSenosti.  Netrapte se zjis—
ténim, Ze vam  budou  doporuceny  (riiznymi publikacemi nebo  specialisty)  odlisné postu—
Y. Premyslejte o  nich, pripadné si prostudujte  nékolik publikaci dostupnych na  kniz—
nim  trhu,  uvedenych v seznamu literatury.  Jakkoliv se vdm budou zddt doporuceni zde
navrhovand  zavddéjicl, neni  jejich  prostudovdnina  skodu, protoZe vdm  umoini  vytvo—
Fit si lepsipfedstavu o  sloZitosti problému. Uvédomte si, Ze nikdy neni nic tak sloZité,
jak to na prvai pohled vypadd, a neni fto tedy divod pro predéasnou rezignaci.
SPECHEJTE POMALU!

Pocitejte s tim, Ze postup redukce bude tim delsi, ¢im  vetsi mdte nadvdhu. VSECHNY
krdatkodobé  ,kurzy  nadvdhy"  maji  omezenou ucinnost  a kromé  toho velmi  Casto
dopldceji  na  pouiiti  zastaralych dietnich  postupii. Mnoho takovych  postupii vede

k  psychickym  problémiim,  pricem? témér nikdy  neexistuje jistota, Ze se k nevhodnym
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stravovacim  zvyklostem a  Zivotnim  ndvykiim po  Case  nevrdtite. Nevhodné  stravovdni
Jje toti  stejné ndvykové jako koureni  nebo alkoholismus.

RESENI JE MNOHO 2!

MiiZe to byt tieba skupinovd terapie (tzv. behaviordlni), kterd je ndroénd na cas a psy-
chiku  (timto  vyjddienim  nemdm v  dmyslu  odsoudit aktivity, organizované agenturou
STOB dr. Mdlkové, protole Fadé postiZenych vyhovuji). Individudini postupy za inten—
zival ucasti  specialisty ~ (problém je, kde ho najit) jsou ndrocné na organizaci, na vlast—
ni wili, na penize a predevsim na podporu rodiny. Nebo to miiZe byt individudlni péce,
ta je ovSem ndrocnd na cas a penize. Ani v tomto pripadé vsak nemiiZete ,hodit cely
svij problém  na  odbornika". Bez vasi ucasti vdm  nepomuZe  nikdo.

ZMENTE SVOJE STRAVOVACI ~ NAVYKY

V pribéhu  redukce, respektive jesté pred jejim  zahdjenim, se  MUSITE naucit  stravo—
vat  odlisnym, to znamend  sprdvnym  zpiisobem (zdmérné nepisi jakym,  protoZe  se
Jjednd o  individudini skladbu jidelnicku, danou  mimo jiné i krevni skupinou, moznou
alergii na  rizné potraviny, zdravotmim  stavem  atd.). Pokuste  se  véFit  zonové  dieté

(popis je uveden v ndsledujicich  kapitoldch, detaily  tkajici se pFipravy stravy  hledej—
te primo v publikaci , Vstupte do zony" dr. Searse).

NESMITE PRESTAT , v poloviné"

Zdkladni podminkou uspéchu je  nejenom docilit  redukce  nadvdhy, ale  predevsim ji
udriet pokud mozZno na optimdini hodnoté.  Znamend to, Ze po poklesu hmotnosti musi—
te pokracovat v nauceném  reimu. Totéz plati o (pravidelném)  cviceni.  Jakmile poru—
Site  naucené sprdvné  zvyklosti, brzy  se  docCkdte  nepiijemnych  dusledkii  ve  formé
ndvratu  do piivodniho  nepriznivého  stavu. Pochopte, Ze to nenl ditkaz  neucinnosti
vdmi  zvoleného postupu, nybr{ vysledek vasi nediislednosti. Lidé, kteri byli  neuspésni,
Casto ST svij  negativismus na  ostatni, a tim je odrazuji. Konstatovdni ,,vyzkousela
Jjsem  desitky  ruznych  diet i potravinovych prostiedkii, a nic mi nepomohlo”  nejsou
ditkazem  obecné neresitelnosti problému  nadvdhy a  vétsinou ani  dikazem  nevhodnos—
ti  zvolenych  postupii. Naopak jsou upozornénim na nedisciplinovanost, nedostateéné
pochopeniprincipu  a  nedostateCnou  viili. Opakovany  neuspéch je zase  vysledkem  vasi
Spatné volby a  ndsledujici pfedcasné rezignace, pricemz nelze  vyloucit, Ze vase poku—
sy byly pouze platonické, jinymi slovy, Ze jste se snaZili(-y) dokdzat sobé a predevsim
svému  okoli, Ze sice ,mdte snahu", ale ,pfiroda a okolnosti to nedovoli".  Mnoho
obéznich  lidi se také utésuje konstatovdnim, Ze vlastné neni o nic vic nemocnd nei lidé
nadvdhou netrpici. K takovému tvrzeni svddi fakt, Ze ai do wuréitého véku to miZe byt
pravda.  Neni to vSak ditkaz vySe uvedeného (nesprdvného) tvrzeni, nybrz, dikaz priro—
zené sily  organismu udriet si  zdravi skutecné ,za kaidou  cenu’. Kazdd  schopnost,
tedy i odolnost organismu, vS§ak md svoje meze. Jakmile je prekrocite, problém je zde.
Na  druhé strané mozny  rychly  uspéch  motivuje postizeného  k pokracovdni v procesu
redukce, co muge zvysit riziko  vyvoje  velmi  nepriznivého  stavu  zvaného  ,anorexie”.

Riziko je  vyznamné vyssi u divek v pubertdilnim véku a u mladych Zen.
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NEKLADTE SI NEREALNE CILE!

Musite se pripravit na to, Ze pocdtecnirychly pokles  neni dikazem, Ze prdvé vy rea-
gujete  velmi rychle a Ze vysledek bude trvaly. Témér bez vyjimky se vyznamny pokles
vdhy po 3"4 tydnech znacné zpomall nebo iplné zastavi. To proto, Ze v tom prvaim

obdobijste  se  zbavili predevsim  nadbyte¢né v  organismu vdzané vody.
Krecovitd  snaha  rychle hubnout po mnoho  tydnii je velmi  rizikovd!

1.krok - od&ista

Doporuduji zacit zédkladni ,oc¢istou”, i kdyZ na tom striktné netrvim a absolutné nutné
to neni. OCistou madm na mysli opakované, jeden az dva dny trvajici dietni ,ktry",
sestdvajici pouze z piti Cerstvych zeleninovych nebo ovocnych 3fdv (vétsina ovocnych
je nevhodnd pro ,ledvindte"), pfipadné vybranych bylinnych ¢aji (podle roéniho
obdobi a zdravotniho stavu). Tento postupje dualezity pifedev§im proto, Ze zptisobi nor-
malizaci <¢innosti zazivaciho traktu (prabéZnym jevem obezity je napf. chronickd
zédcpa), dojde k vylouceni $kodlivych produktd vymény ldtkové a do menSi miry ode-
jde voda, vdzand v podkozi. Je to také obdobi pfipravy najiny vyZivovy styl a ptfede-
v§im na dost ¢asto nezbytné dlouhodobé sniZzeni energetického piijmu. V pribéhu
téchto ,oclistnych dna" je mozné pouzit i fyzikdlni postupy, jakymi jsou napfiklad
lymfodrendz, vyplach stfev nebo tfeba ,jen" sauna (pokudji dotyény toleruje bez net-
nosného rizika). Mnoho, (pokud ne vétSina) Zen trpi, Casto aniz by to védéla nebo si
to chtéla ptipustit, znaénym zaplisnénim. Prvni krok k ndpravé tudiZz musi byt zamé-
fen také na likvidaci tohoto problému.

Protiplisinova ,dieta" vyZaduje disciplinu ve vybéru potravin a pouZiti nékterych
specidlnich doplnki. Jejim zdkladem je mimo jiné i to, co je popsdno vySe, totiz osa-
zeni stfevniho traktu pfiznivymi (symbiotickymi) bakteriemi. Problém fte$i napiiklad
postupy doporuc¢ované dr. JondSem, muZzete vSak také dlvéfovat ,nasazeni" specidl-

nich potravinovych doplnki.

2.krok - zhodnoceni zdravotnich rizik a pokus o normalizaci zdravotniho a vyZi-
vového stavu

Nez se pustite do reduk&éni diety a cviéeni, doporuluji absolvovat zédkladni vySetfeni
nikoliv proto, abyste s hrizou zjistili(-y), jak jste nemocni(-é), ale proto, abyste
méli(-y) ,vstupni data", kterd lze po pfiblizné 4-8 tydnech objektivné zkontrolovat.
MozZnda by stafilo nechat si udélat biochemické vySetieni kompletniho spektra lipidi
véetné cholesterold, jaterni testy a krevni obraz. Pozédejte také o stanoveni Kkrevni
skupiny a nenechejte se pfitom odradit nepfijemnymi pozndmkami ze strany zdravot-
nického persondlu. Pokud budete mit problémy s vySetfenim, argumentujte tim, Ze se

stardte o své zdravi a Ze pravidelné vySetfeni je pfece soucldsti nutné prevence.
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Je skoro jisté, ze v prubéhu redukce se nékteré parametry zlepS$i, coz by pro vés
mohlo byt motivem v pokradovdni, a soucasné vam to pfinese dikaz, Ze rozhodnuti
o redukci bylo sprdvné a prispélo ke zlepSeni zdravotniho stavu.

Posléze doporucuji ,ocistu” nékolikrdt zopakovat a soucasné zacit pouzivat (sprav-
né sestaveny) program potravinovych doplinkid, obsahujicich vSechny potiebné
(a diive nedostateéné dopliiované) vitaminy, minerdly a mnoho dalSich esencidlnich
latek. Z nich ve vaSem pfipadé preferuji esencidlni mastné kyseliny, kyselinu hydro-
xycitronovou a karnitin, p¥ipadn& i smés minerdli obsahujicich chrém a selen. Casto
je prospésné poddavani ,kelp" Cili moiskych fas, obsahujicich mimo jiné dulezityjéd.
Nic totiz neni tak dulezité jako normalizace ¢innosti $titné zldzy.

V tomto obdobi by bylo téelné pokusit se o vyieSeni akutnich zdravotnich potizi
(pokud se vyieSit daji - a to by tedy mély!). Je to obdobi sezndmeni se s novymi
poznatky, které muzete najit v publikacich ,Vyziva a krevni skupiny" dr. DAdamo
a ,Ceskd kuchatka podle krevnich skupin" M. Cemické, ,Co vam lékafi nefeknou"
McTaggartové a jiz uvedené ,Vstupte do zdény" dr. Searse. Nemohu zarucit, ze Cetba
téchto publikaci vdm nepfinese starosti. To proto, Ze se v nich dovite mnoho jinak
nepublikovanych (a v podstaté oficidlné nepublikovatelnych) informaci, moZnda si
uvédomite, jakych fatdlnich chyb jste se dopustili (-y). Musim vam ty publikace
doporudit i kdyZz vim, Ze néktefi citlivéj$i lidé z nich budou hodné ,roztieseni". Kdyz
jsem o tom piemys$lel, rozhodl jsem se nakonec pro doporucenije prostudovat, pro—
toze podle mého ndzoru neni nic hor§fho nez nevédomost. Kdo vSak ma ,slaby zalu—
dek" a principidlné neméd snahu néco se naucit a ,pracovat na sobé&", Cistje nemusi.
Pfipomindm, Ze soucasné se zménou jidelni¢ku je mozné pouzivat zdkladni formu
délené stravy, o niz bude fe¢ pozdé&ji, kterd nicméné odpovidd doporuceni uvedené—
mu v publikaci , Vstupte do zény", ale také v fadé dalSich specializovanych publi—

kaci.

3. krok - proces redukce
Zacnéte s pouzitim individudlné zvoleného, nebo vasSim pozadavkim odpovidajiciho
vyzivového stylu, v kombinaci s vhodnou, vasemu stavu a typu odpovidajici fyzickou
aktivitou, to vSechno za soubézZného pouziti specifickych potravinovych doplnki.
Jejich pouzitije - samoziejmé jen podle mého ndzoru - NUTNOU podminkou, pro—
toZzejen tak se omezi ofekdvané vyrazné a ve svém dusledku nepiiznivé plsobici ztra—
ty nezbytnych ,mikrozivin". Tyto prostfedky také prirozenym zplUsobem stimuluji
organismus k udrzeni zvySenych ,obratek"” pfemény zédkladnich energetickych zdroji
a pfitom soucasné chrdni svalovou hmotu pfed devastaci aje$té k tomu podporuji pfi—
rozenou imunitu, kterd také mize v pribéhu redukce klesnout.

M¢l bych se také vyjadiit k moznostem vyuziti komerénich redukénich diet. Mys—
lim, Ze neni nutné vyhybat se jejich oblasnému pouziti, ale pouze ,pro zpestieni

a ulevu" z neustdlého rozmys$leni, co ajak uvafit, a také pro dosazenijistoty pfijmu
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energie a vhodnych Zzivin. Jestlize vSak jste krevni skupina ,A" nebo ,O" nepouZzi-
vejte vétSinu komerénich redukénich diet zalozenych na mléénych koktejlech! Hrozi
totiz, Ze prtiberete. Vyhybejte se vzidy levnym koktejlim, pouzivanym jako jediné
denni jidlo po mnoho dni po sobé. Bombastické reklamy v televizi predvadéjici
jejich dspésnost jsou vrcholem toho, co by se dalo slu§nym zpuisobem oznalit za
sneetické a zavadéjici". J4 tomu fikam podvod, priestoze vyrobce by jisté dokézal
ptedlozit ptiznivé vysledky ,studii" jejich efektu u velké skupiny klienti. Pokud by
vSak pfedvedl pouze pokles nadvdhy, neni to dukaz, protoze musi prokdzat, Ze
vysledkem bylo také zlepSeni zdravotniho stavu, a kromé toho by mél prokdzat, ze
konzument ihned po ptreruseni poddvani opé&t neptibere (byf uZ to neni pfimy pro-
blém vyrobce).

Jist&jsi a bezpecnéj$i nez komercni redukéni diety je individudlné sestaveny pro-
gram, vychdzejici z kombinace nékolika produktt doplitkové vyzivy spolu se spra-

vnou ,ptirodni dietou". Neuskodr, kdy? se  ,koktejly” naucite pFipravovat sami.

POZOR:
Krédtkodobé komercéni redukéni diety jsou moznd vhodné jako PRVNI, zahajovaci

krok stejné, jako jiz naznacené ,osvézenijidelni¢ku" po nékolika tydnech.

Komer&ni diety

Lze je pouzit pouze po peclivém vybéru, nikdy ne jako mnoho dni trvajici vyhradni
zdroj stravy. Jsou-li levné, neobsahuji vyznamnéd mnoZstvi vitamint a minerdald ani
kvalitni zdroje zivin. VétSina komerénich dietje na bazi tekuté vyzivy - ,koktejlu" -
nebo kombinuje koktejl s riznymi smésmi vldkniny. Pozor na mozné ptridavky nékte-
rych stimulujicich latek, z nichz nejpouzivanéj$i je MA-HUANG, ¢ili ptirodni efed-
rin bylinného ptvodu. Tenje velmi uéinny, aniz by byl vyznamné rizikovy (na rozdil
od vyssich dévek syntetického efedrinu). Uéinkuje lépe v kombinaci s kofeinem.
Vjimkami  brdnicimi v poddvdni této dvojice tvoii osoby velmi psychicky labilni (pfi-
padné lécené psychofarmaky nebo trpici nespavosti), déti do 18 let, kardiaci, téhotné
a kojici Zeny (a sportovci - profesiondlové). Cim levng&j§i vyrobek, tim v&tsi je jisto-
ta, ze v podstatéjdejen o ,odtu¢néné mléko se zvySenym obsahem bilkovin", docile-
ného ptfidavkem nejlevnéj$i a pfitom nejobtiznéji stravitelné mlécéné bilkoviny - kase-
inu (toje v podstaté suSeny tvaroh), obohacené o vitaminy v minimdlnich mnoZzstvich,
aby produkt nebyl p#ili§ drahy, a s pfidavkem nékterych druhi vldkniny. Opakuji, ze
,mlééné" redukéni diety se absolutné nehodi pro krevni skupiny O a A! Jejich pravi-
delné pouziti u nositeltt téchto krevnich skupin povede naopak k tloustnuti nebo pfi-

nejmens$im k zazivacim problémum jako je nadyméni, zdcpa, nebo naopak prijem.

Krdtkodobé _diety  riiznych  odbornikii _nebo _laiki

Jejich seznam, ndasledny popis a hodnoceni efektu by byl naprosto vycerpévajici.
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Nemohu vylou¢it, Ze vlastné ,zaberou" vSechny. To NEN I zésluhajejich kvality nebo
dikaz jejich vhodného slozeni! Je to dusledek reakce organismu najakoukoliv ndhlou
a radikdalni zménu jidelni¢ku tim spiSe, je-li soucasné znaclné sniZen pfijem energie.

NIKDY vSak nemaji dlouhé trvani a ¢asto dokonce mohou byt (velmi) rizikové.

Piisné _dlouhodobé  redukcni diety (kaloricky restriktivni")

Jednd se o specidlni sestavy stravy, doporulované obezitology a dietology. V podstaté

by se mohlo fici, Zze jsou ,odborné schvalené". Jde predevsim o znacné omezeniprij-
mu celkové energie, ale s pievahou omezeni{ jediné ziviny - tukl. Energetickd hodno-
ta v pfipadé méné ndaroénych diet se pohybuje okolo 1200-1500 kcal, u naroénéjsich
1000-1200 kcal. Nejtvrds$i jsou pfiisné ,energeticky restriktivni diety", obsahujici
dokonce jen 600-800 kcal. Ty posledni mohou byt pouziviny pouze pfi pobytu na
specidlni obezitologické jednotce nemocnic. Nedélejte si iluze o tom, Zzejichje dosta-
tek. Kromé& toho, ¢im niz8i energeticky pfijem, tim krat$i je doba jejich bezpelného
pouziti, naopak tim vic zdravotnich omezeni plati pro rozhodnuti o jejich pouziti a tim
vic moznych negativnich dasledki. Cim del§f je jejich trvani, tim vic pat¥i ,do rukou
lékafi". Totéz plati o vSech striktnich hladovkdch, trvajicich déle neZ jeden tyden.
Jsou totiz psychicky znaé¢né nédro¢né a tim paddem i zdravotné rizikové. Mohou zpiso-
bit (vdzné) metabolické a hormonédlni zmény, nebo mohou piejit do anorexie. Nejhor-
$i $kody vSak napdchd vic nez tyden dlouhd hladovka v pfipadé, Ze se ten, kdoji drzel,
ihned pojejim ukonceni ,normélné nadldbne"”. Pravdouje, Zze pfisté takovou chybu uz
neudélda. Ale za tu zkuSenost to nestoji. Mimochodem, velmi pékné a komplexné je
pouziti hladovek popsdno v knizce MUDr. Partykové ,,Hladovéni pro zdravi". Abych
nezapomnél. Predpokldddm, Ze v piipadé véds ¢tendii (spiSe ¢tendiek) této knizky neni
drastickd dlouhodoba hladovka tim pravym ofechovym, tim méné aby byla nezbytné
nutnym prostifedkem sebeobrany. Neuvddim literdrni zdroj jako inspiraci hodnou

nasledovani, nybrZ jako odborny podklad k tomu, co zde pisi.

P¥iklad z praxe - nerealizovatelné doporuéeni redukce nadvahy

Stard pani okolo 70 let, nadvdaha na hranici obezity, pokrocild artréza s indikaci totdl-
ni endoprotézy. Bylo ji doporuc¢eno pied operaci zhubnout. Nikdo z Iékatfu ji ovSem
nebyl schopen a ochoten poradit, co ajak v tomto smyslu udélat. NIKDO z nich se
také nepokusil pfed onim doporuéenim zhodnotitjeji celkovy zdravotni stav, pfinej-
men§im proto, aby se snizilo riziko mozného nepiiznivého dusledku redukce. Kromé
toho je zde jesté jeden zdkladni problém - zdravotni pojisfovna totiZz redukci nadvé-
hy, realizovanou, konecné, jak jinak nez ,v domdcich podminkach", pochopitelné
nezaplati. Pro¢ také - vzdyf je to pfece vina nemocného, nikoliv ,vy$§i moc". Neu-
mim si pfedstavit situaci v pfipadé, kdy by se definitivné prokdzala platnost teorie
vrozené dispozice, dané poruchou <¢innosti ,genu ob". Tim by se totiz ze

,soukromého" problému rdzem stalo onemocnéni. Ajeho lé¢ba by se tedy musela
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hradit ze zdravotniho pojisténi. Vratme se vSak k problému samému. Pro starého &lo-
véka je VELMI rizikova jakdkoliv rychld redukce (nad) vahy! Musime totiz pfedpo-
kladat jeji omezenou Glinnost s ohledem na jiz probihajici zmény hormondlni regu-
lace, vysoce pravdépodobnou, zdsadné omezenou moznost cvic¢eni, nizkou toleranci

soubézné psychické zatéze (strachjak z redukce, tak ze zdkroku ajeho ndsledkt) atd.
Pokud by pacientka pouzila ,tvrdou" redukci, do$lo by ke snizeni jiz beztak snizené
imunity. V tomto stavu by postizena nastoupila do nemocnice s velmi §patnou pro-
gnézou pieziti ndro¢ného zakroku a pfinejmensSim s vyrazné hor$i schopnosti rekon-
valescence. Po chirurgickém zakroku se je$té vic zhor$i Sance pravidelného cvice-

ni... a télesnd neclinnost je pfedev§im u starych lidi vysoce rizikovd. A to jsme jeSté
neprobirali obtiznost zmény jidelni¢ku u starych lidi, o ekonomické zatézi ani nemlu-
vé. Moznéd to sem nepatfi, protoze toto neni publikace vénovana starym lidem, nic-
méné neodpustim si pfipomenout, Ze vidim jedinou moznost, jak alesponn castecné
omezit uvedend rizika: miniméln& nékolik tydni pfed zdkrokem a posléze co nejdii-
ve po ném cilené pouzivat potravinové dopliiky. MoZnd, Ze by se dokonce naSel zpu-
sob, jak pacientku ,vyrvat ze spdrt lékait", nebo alespoil odddlit zdkrok do doby, nez
se snizi nadvdaha a naopak zlep$i celkovy stav. Smés esencidalnich mastnych kyselin,
glukosaminu a cetylmyristoledtti, moznéje$té ve ,spoluprdci" s kombinaci hydroly-
zatt chrupavek a uréitého druhu ,¢inskych houbicek", je totiz velmi, velmi efektivni
(konkrétni sestava sice pochdzi od spole¢nosti Neways, ale moznd by se dala sesta-

vit i z produktd jinych firem). Postup redukce nadvdhy tak muze byt dostateéné

pomaly a tudiz uspéSny, dokonce muZe velmi vyrazné zlep$it celkovy zdravotni stav

pacientky.

P¥iklady problémi nadvahy u mladych lidi

Je mi 23 let, méfim 162 cm a od srpnajsem zhubla ze 76 kg na 67 kg pouze tim, ze
Jsme driela dietu Lenky Korinkové. Ale po dvou mésicich se hubnuti zastavilo. Chté-
la  bych ddt doliijesté alespori 10 kg. BohuZel, nevim, jak na to. SnaZim se [-2x tydné
cvi¢it doma podle kazety Claudie Schiffer, ale nebavi mé to. Mdm moc prdce a nemo-
hu  chodit dofitness nebo na aerobik.

Odpovéd’:

Vase rychlé hubnuti, to znamend 9 kg za dva mésice, neni idedlni. Jistéze jste méla
opravdu vydatnou nadvahu, a proto to $lo tak rychle, ale musim opakovat, idedlni to
neni. Tim spiSe, Zejstetoho docilila pouze zménou vyzivového stylu, a tojesSté-podle
mého nédzoru - nepfili§ vhodné formulovaného. Neméjte vSak obavu, Ze vds budu
za pouziti délené stravy kritizovat. Je dobfe, Ze jste se rozhodla a Ze jste se snazila
pouzit ,néjaky jiny" systém stravy nez dosud. Radé&ji vSak , nastudujte” délenou stra-
vu z publikaci pani Ursuly Summové. Mohla (a méla) byste také respektovat svoji
krevni skupinu a podle ni vybirat vhodné ¢i nevhodné potraviny - to proto, Zze vase

rychlé hubnuti jeSté nemusi byt projevem piiznivé reakce vaSeho organismu. Tak
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rychlé hubnuti neni pro organismus vyhodné ani pfinosné. Nicméné predpokladéam, ze
proces probéhl hladce, protoZe jinak byste urlité napsala néco o soubéZnych nepfiz-
nivych vedlej$ich ucincich. Mimochodem, pfechod najakykolivjiny nez va§ obvykly
systém stravy by vedl ke zhubnuti. Tim nechci fici, ze délena strava neuclinkuje. Ale
je jisté, ze hlavni efekt byl v tom, Ze jste oddélovdnim potravin vyznamné snizila cel-
kovy pfijem energie. Tim doSlo k redukci nadvahy. Je$té S$tésti, Ze jste mlada - kuze
se stalila ,,stdhnout”, aniz by (snad) vznikly néjaké ,faldy". Jisté se nyni citite dobie
a dostalajste eldn pokratovat, ale nevite, jak na to, a kromé& toho nemate ¢as. Postup
redukce se nyni logicky zpomali, protoze vad$ organismus bude mit snahu udrzet si
svoji jiz dfive zafixovanou ,idedlni" vdhu za kazdou cenu. Nezbyvd, neZ najit si ¢as
na pravidelnou fyzickou aktivitu - kupodivu na to staéi denné jen 20-30 minut. Nenfi
to idedlni, ale aspon néco. MoZnda by bylo vhodné cvi¢it doma zcelajinym zplisobem
nez podle videokazety - aerobik doma nemtizZe nikoho bavit. Doporucuji koupit si
kvalitni ergometr (bicykl) a naucit se na ném jezdit alespoii ob den pfiblizné 3045
minut. Neznédm nic lepS§iho - méte-li video, postavte ho pifed ergometr a pusfte si tfeba
videokazetu se ,spinningovym" tréninkem (jak se nyni honosné oznacuje $lapani na
staciondrnim kole podle pokynu instruktora) nebo s néjakym vyukovym programem.
To myslim vdzné. A kromé toho - mohla byste vyuZzit (i kdyZjste tak mladd) pusobe-
ni nékolika zajimavych potravinovych dopliitkG. Z4dné drogy, z4dné léky, zadné ,zéz-
ra¢né" Caje na hubnuti. Ale skute¢né nutné a osvédéené produkty, které vam kromée
jiného také pomohou udrzet se v dobrém zdravotnim stavu. Nedoporucuji vam davat
si pfehnané cile, pfedev§im ne v kratké dobé. Mohla byste snadno a rychle ,spadnout

do anorexie". Uvédomte si, Ze jde o zdravi.

Byla jsem vcelku baculaté’ dité, ale v 15 letech prisla operace mandli a s ni pFi vysce
163 cm  zhubnut z puvodnich 63 kg na 55 kg Pak jsem  chtéla zhubnout jesté vic
a zkousela rizné diety, agjsem se dostala na 49 kg, ale ztratila jsem na pul roku men-
struaci.  Nyni (ve dvaceti letech vdzim) jii. celé ¢tyFi roky 56 kg.  Denné nachodim 6 km,
2x  tydné cvicim  aerobik, ob den posiluji a snallm se jist podle zdsad raciondlni vyZi-
vy, ale vdha nechcejit doli. Rikaji, Ze na svou vihu nevypaddm,  oblékdm velikost 34
a nékdy 36, v pase mdm 63 a pres boky 90. Premyslim, zda nezadriuji vodu v téle, pri
menstruaci  kolikrdt ani nezapnu  kalhoty a  musim si vzt projimadio. Hlavné mne  trdpi,
Ze jsem pribrala  na  stehnech, pripaddm  si  uzjako  hysterka jak pocitim  tuky a  kalo-
rie. Ale v podstaté musim Fici, Ze mi moje vyZiva vyhovuje, nicméné pordd bych chté-
la  zhubnout dalsi ti  kilogramy. Premyslela jsem  nad vyuZitim  néjakych  doplrikii, ale

bojim  se, abych  nenaletéla, premyslim  také o odsdti tuku  chirurgicky.

Skladba stravy
Snidané: kdva bez cukru a bez mléka + celozrnny rohlik

nebo cornflakes  a jablko
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Presniddvka:  jogurt Vita  Linea

Obéd: instantni  nizkotu¢nd polévka +  suchary
Vecere: talii* ovoce nebo zelenina (uZ v 15 hodinl)
Nékdy kolem  pdté jestéjedno jablko

Maso  dribeZijen bez kize, ale jen Ix tydné

Odpovéd’:

Trochu vdham, zda médm byt zcela otevieny. Jde o to, Ze vd§ problém je spi§ v psychi-
ce. Totiz, nejste vtom sama. O toje pro mne téZ§i neustdle vysvétlovat to samé. To zna-
mend fakt, ze vSechny divky, které nejsou spokojené samy se sebou, mohou mitjeden
problém - atoje snaha bezdlivodné se ,za néco" trestat. Nebylo by lépe smifit se s tim,
ze piiroda vds obdafila urcitymi vlohami a formami a Ze jdete proti ni snahou ménit
proporce za cenu ,nasazeni vlastniho zivota"? Skuteéné trvdte na tom, Ze musite vypa-
dat jako TW1GGY? Chcete skonCit s anorexii nebo s jinymi psychickymi problémy
véetné ztraty menstruaéniho cyklu (to by snadjes$té vadilo nejméné)? Nebylo by lepsi
ponofit se do Cetby zajimavych publikaci, vénujicich se nejenom vyzivé, ale i ,Zivo-
tu"? Myslite si, Ze projimadlo je feSenim zadrZovéani vody v prib&éhu cyklu? KdyZ opo-
menu, Ze jednou za mésic pouZzité mize vlastné prospét, musim na druhé strané kon-
statovat, ze onen konkrétni problém nefe$i. Mozn4d si ale pletete projimadlo s diureti-
kem. Toje otdzek z mé strany, Ze ano. Aleja na né nechci odpovéd. Ty musite najit vy
sama. No, alejen tak mimochodem - ten vas$ jidelni¢ek, toje tedy néco - totiZ proto,
ze je to pokus o sebevrazdu. Kde jsou bilkoviny? Jak chcete vypadat k svétu, kdyzjite
jenom sacharidy? Musim konstatovat, Ze véas zatim drzi nad vodou jen vas vék. Ale
jisté se takhle doclkate nejenom ztraty menses, ale asi také anorexie. Vic radé&ji psét

nebudu. Pieberte si to sama. A pfestaiite se poidd néeho bat!

Jakym  zpiisobem  zhubnout nohy, nemdm  celulitidu, ale presto je chci zpevnit a  mitje
Stihlejsi.  Je mi sedmndct. Je mijasné, Ze musim driet dietu, ale radéji moc necvi¢im,
protole  nechci mit nohy svalnaté. Mohl  byste mi poradit stravu, cvicent,  pripadné

kosmetickou  proceduru. Samo  sebou pocitdm s tim, Ze budu  hubnout vsude.

Odpovéd’:

V4&s pozadavekje unikum sdm o sobé. Koneéné, jako obvykle, kdyZz se jednd o dotaz,
ktery se snaZzi feSit vrozené dispozice. TakZe jednoduSe - budte rdda, ze neméte celu-
litidu. Budte rdda, Ze mate silnd pevna stehna. Budte rdda, Zeje vdm sedmndct. Trap-
né je, ze radéji necvicite, abyste si svoje pevnd stehna jeSté nezesilila. Cvicte. Totiz
lIépe feCeno - béhejte volnym tempem a to déle nez 30 minut. Nemohu vdm poradit
stravu, ani cviéeni, ani kosmetickou proceduru, protoze jsem vds osobné nevidél.
Nevim, jaké mate dispozice, jakyjste somatotyp, jakjite, jakou mate krevni skupinu.

V sedmndcti nemohu rozhodovat o kosmetické procedufe, protoze by vadm ji museli
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zaplatit rodi¢e. Musel bych mluvit s nimi a asi bych se dovédél véci, které nechci a ani
nemohu feSit. Nejsem psycholog, i kdyz diky této poradné, svému véku a zkuSenos-

tem se mi zdd, Ze jsem uZz vic psycholog nez dietolog.

Problém zmény zpisobu stravovini

V prabéhu redukce je nezbytné pouZit sortiment potravin a zpusob jejich kuchyrniské
upravy odpovidajici vasemu ,typu" a zdravotnimu stavu. V ném je nutné pokracovat
i po ukonéeni redukéniho rezimu. V podstaté muzZete vybirat z nékolika moZnosti,
z nichz nejobvyklej$i jsou vyjmenovany nize. Neni vhodné uvedené nebo jiné styly

stiidat jako ponozky.

délend strava (bohuZel rtizné a hlavné nevhodné modifikovand)
vegetaridnstvi ve smyslu:
veganstvi
(lakto)-ovo-vegetaridnstvi
kvazi-vegetaridnstvi
makrobiotika
rotac¢ni dieta

zénova dieta

Existuji ,elegantni a G&inné" vyZivové triky pouZitelné v prib&hu redukce?

Odpovéd je kladna. Mohou to byt nasledujici:

1/ ZvySeny piijem tekutin

Zni to paradoxné&, protoZe obezitaje zplUsobena i zadrZzovdnim vody. Omezte proto
soleni a pijte denné po malych sklenkdch pfiblizné 2,5 - 3 litry neslazenych népoju.
Stejné postupujte, dostanete-li ,Sileny hlad". Neptelévejte se vSak vodou v objemech
mezi 4-6 litry denné pokud denné necvilite az nékolik hodin. MiuzZete si ale pravidel-
né dopitat cca 2-3 dcl suchého ¢erveného vina (méné vhodné je vino bilé), nebo tro-
chu nizkostupnového ¢i nealkoholického piva (pojidle). Co znamenda ,omezit soleni",
kdyz do ur&ité miry skuteéné plati, Ze je ,stl nad zlato"? Mnoho lidi reaguje na toto
doporuéeni prekvapené&, protoze si mysli, 7e ,nedosolovdnim" nékterych pokrmua uz
pro snizeni pfijmu kuchynské soli udélali dost. Jak ukdzaly analyzy, neni to pravda. Je
tomu tak proto, ze v podstaté vSechny potraviny, vyrobené pro pfimou konzumaci,
jsou vic nez pireplnéné soli. Situaceje stdle hor$i, protoze nadbytek soli obsahuji nové
,modni" potraviny, jako jsou napfiklad instantni polévky, vSechny uzeniny, krekry,
dokonce i chléb a ptfedev§im ,slané" pecivo, vSechny tvrdé syry, dokonce i kysané
zeli! Stejné jako mnoho dalSich zdkladnich potravin. Pokud se tiebajen ¢dsteéné stra-
vujete v podnicich vefejného stravovani, je vas pfijem soli skute¢né vysoky, rozhod-

né se blizi mnozstvi okolo 10 g denné. A toje zbyte¢né mnoho. Dokonce je to moc
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i pro toho, kdo neni vrozené citlivy na takové mnozstvi (takovi lidé si systematicky
,odepisuji" ledviny a riskuji tim vznik vysokého krevniho tlaku, stejné jako zvySeni

véhy zadrzenou vodou).

21 ZvySeny pfiijem vldkniny

Vldknina je nestravitelnd a nékteré jeji typy jsou ,bobtnavé", coZ zvétSuje obsah
zaludku a puasobi faleSny pocit nasyceni. Problém vznikne v ptipadé, kdy se ji pte-
davkujete, aniz byste ji hodné zapili - dojde k velmi neptijemnému nadyméni, pti-
¢emz souclasné se organismus ochuzuje o vyznamnd mnozstvi nutnych minerdlnich
latek. Vldknina, vldknina a zase vldknina tedy neni feSenim, to znamend, Ze neni feSe-
nim dlouhodobd konzumace pouze ovoce a zeleniny! Dojde totiz k poklesu tvorby bil-
kovin, a to jak svalovych, tak nakonec i téch, které zajisfuji imunitu. Dejte pozor na
pSeni¢nou vldkninu, kterou nékdy nesnédSeji nejen osoby citlivé na lepek. Idedlni je
vldknina ovesnd, pektin, oligofruktéza a nové také chitosan (Zivocli§nd vldknina).
Pochopitelné ptijemnéj$im feSenimje konzumace potravin s ptfirozené vysokym obsa-
hem vldkniny - to jsou pfedevSim zelenina a ovoce, celé obilky obilovin, indidnska
ryze. Musite vSak konzumovat také dostatek kvalitnich bilkovin a esencidlnich mast-
nych kyselin. Lu$téniny jsou dobrym zdrojem bilkovin i vldkniny, ale ¢asto zpasobu-
ji zazivaci potize (nadymadni) - vybirejte jejich jednotlivé druhy velmi peclivé na

zédkladé publikace ,Vyziva a krevni skupiny".

3/ Tekutd vyziva

Za tekutou vyZzivu lze povazovat vétSinu komerénich diet ve formé koktejld, jejichz
pouzitije vSak velmi sporné s ohledem na to, ze vét$inou obsahuji piili§ mnoho jed-
noduchych cukri a tim paddem rychle zvy$uji hladinu krevniho cukru a s tim souvise-

jici produkci inzulinu. Vhodné&j3i je pouziti ovocné nebo zeleninové 3fdvy, nejlépe

vSakjen v priabéhu tzv. ,oclistnych dna". Tekutou redukéni vyzivou mutze byt i silny
vyvar z dribeziho nebo rybiho masa a zeleniny, obohaceny ovesnymi vlo¢kami, oli-

vovym olejem a pikantnim kofenim, sndaS$ite-li ho.

4/ Zénové dieta

Nejnovéjsi ,hit" vyzivy véetné stravy pro sportovce a pro ty, kdo chtéji redukovat
hmotnost. Vychdzi z teorie glykemického indexu, popsané v jedné z ndsledujicich
kapitol. Zakladem jejiho pusobeni je udrzeni stdlé hladiny krevniho cukru, resp.
zabrdnéni Castého prudkého vzestupu hladiny inzulinu. Jakmile totiZ dojde k podstat-
nému vzestupu krevniho cukru, pfirozend reakce organismuje opétji snizit na normu.
K tomu pouzije hormon inzulin, v dasledku jehoZz pusobeni se piebytek krevniho
cukru z mens$i ¢asti ulozi vjatrech a ve svalech (pokud vSak zdsoby v téchto tkdnich
byly néjakym zpusobem vylerpdny cvicenim nebo hladovkou), ale z vétsi Césti se pfe-

ménuje na TUK! Pokud se naudite sestavovat si stravu z potravin s co nejniz$im gly-
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kemickym indexem, mate skoro jistotu...mimochodem, tato dieta automaticky pied-
pokldada, ze budete jist minimdlné 5x denné. Ale klid, nedéste se. Jednd se o tfi obvy-
kla nizkoenergetickd zdkladnijidla a mezi né vlozené pfesniddvku a svalinu. Jisté si
nyni vzpomenete na moje dfivéjsi publikace nebo ¢lanky, kde feSim stejny problém
a uvadim, Ze co se tyfe poltu dennichjidelje sporné, coje vyhodné&j$i - zda napiiklad
dvé vétsi nebo 5-6 mensich. Urcité si také vzpomenete na moje argumenty pro a proti
obéma moznostem. Jite-li totiz dvakrdt denné hrozi, Ze snite najednou pfili§ mnoho -
tim ,podrazdite” inzulin. SnaZite-li sejist vicekrdat denné, muze to byt problém, pro-
toze musite neustdle myslet na to, CO budete jist, kde to sehnat ajak to pfipadné
kuchyiisky upravit. Nejhors$i vSakje, kdyzjite, aZ kdyz méte velky hlad, a protoze vét-
§inou nemdate moc ¢asu nebo moznost pfes denjit do restaurace nebo na domédci stra-

vu, doslova se ,odbyvate".
Pokud se  rozhodnete, Ze budete  hubnout, musite se predem  sezndmit s moznymi nega-

tivnimi  diisledky,  predevsim v pripade, Ze budete  hubnout nepFiméiené rychle. Takovy

postup totii neni nijak  ojedinély, pokud  doslova neprevazuje.

Rizika rychlého hubnuti

1.Vyplaveni tukovych ldtek do obé&hu, které se bez dostatku pohybu a bez dostatku
karnitinu nemohou zpracovat a uklddaji se v cévdch nebo vjatrech. Vznikld ,ke-
tocidosa" je velmi nepfijemnd a mutZe zplsobit zvraceni. Tuk uvolnény z tkdni
do krevniho ob&éhu miuze zplsobit tukovou embolii.

2. Vyplaveni cholesterolu a tvorba cholesterolovych Zlué¢nikovych kameni.

3. Podrédzdéni zluéniku a nadmérnd z4atézjater a ledvin.

4. Uvolnéni v tuku nashromédzdénych polychlorovanych bifenyld mutZe vést k nepo—

znané ,otravé".

w

. Zpoctdtku se muze zhorSit dna, muaZe dojit k ovlivnéni ¢innosti $titné zldzy, pfipad-

né k poruchdm spanku (hladovy ¢lovék $patné usind).

Pri rychlém — hubnut! prendsi enzym  zvany  lipoprotein-lipdsa tuk z  krve do tukovych
bunék, a tak ho nedovoll preménit na energii. Tim vic to plati v pripadé, Ze soubéiné
necvicite. Zacne  se  naopak  na energii  premériovat  bilkovina, coZ je  vidy  Spatné,
v konecném viditelném  dusledku wodchdzi”  svalovd  hmota. Vyplati se poddvat  tekuté
smési  vétvenych  aminokyselin ~ (BCAA), oblas je prospésny i glutamin a ke stimulaci
vyuZiti  tukit  je nutny dostatek ~ KARNITINu (tekuté formy jsou nejucinnéjsiy). Pokud
z jakychkoliv diuvodii  preferujete  pouze  prirodni potravinové  zdroje, potom mohu

honk

doporucit  konzumaci  Cerstvého 8 jictho nejen enzym bromelain, zpra-

covdvajici bilkoviny, ale jesté dalsi, zvany  ,hormon  sensitivni lipasa”, uZitecny prdvé

pro  zpracovdni tuku.  Ananas kromé nich  obsahuje i tolik potfebnou - a v fomto pri-
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padé  skutecné chutnou,  vidkninu. Je vhodny i presto, Ze md kupodivu vysSIGI neZ jiné
ovoce (s vyjimkou  bandnu).

Rychlé hubnuti nane$tésti Casto nevhodné méni tvar postavy (zejména kdyZz necvidi-
te), kromé toho u skute¢né obéznich se po zhubnuti povolend kiize nestali , scvrknout”
a dochédzi ke tvorbé nevzhlednych koZznich lalokt, neziidka vyzadujicich zdsah plas-

tického chirurga.

Cviceni v prib&hu redukce vihy musi kombinovat jak aerobni formy, tak i posi-
lovani!

Po ukonleni cviteni se NIKDY nesmite vratit k pivodnimu vyZivovému stylu
a pfedevSim musite dbiat na to, aby co nejvice konzumovanych potravin mé&lo

nizky glykemicky index.

Idedlni jsou vhodné kuchyisky pfipravené ptirozené zdroje bilkovin, napiiklad tofu
pro vegetaridny, dribez pro skupinu ,, A", tvaroh sjogurtem pro skupinu ,B", a ryba,
ba dokonce i zcela libové vepfové, nebo hovézi maso pro skupinu ,,O". Jedinou vhod-
nou kombinaci (ptilohou) ve vSech piipadech muze byt lehce stravitelnd zelenina -

v 1été¢ ve formé saldtu, v zimé spiSe ve formé dusSené.

Pokud byste chtéli pii redukci nadvdhy (nebo obecné jen podkozniho tuku) postupo-
vat skuteéné ,védecky" (to byste mohli), uvédomte si, Ze nejde pouze o sledovdni
zmén télesné hmotnosti, ale také télniho tuku. Dtive se takovd méfeni provadéla pouze
v nékterych fitcentrech pomoci mé&feni tloustky koznich fas kaliperem. Nyni se nasky-
td skvéld moznost pravidelného individudlniho (diskrétniho méteni) pomoci velmi
malych piistrojki, naptiklad firmy SOENHLE. Jejich cenaje unosnd, kdyZz si uvédo-
mite, jaké velmi uzite¢né informace a piedev8im libovolné Casto, vam piinesou. Kdyz
si k tomu jesté koupite za ,skute¢né médlo penéz" pocitalovy program hodnoceni vasi
stravy (a kdybyjenom to, on také umi pocitat energii a ziviny zjidla, které si sami pfi-

pravite), méte ,kontrolora spolu se ekonomem" na cely Zivot.

JEDNODUCHE, univerzilné pouZitelné a snadno realizovatelné ZMENY VE
STRAVOVANI{

(nez se naudlite principy individudlné zvoleného vyzivového stylu)

.Vyrazné zvySte piijem neslazenych tekutin, vyhybejte se vSak ,silnym" minerdl—
kédm.

2. Vyluéte ze stravy KATEGORICKY VSECHNY uzeniny, pastiky a jakékoliv

,masové pomazdnky".

3. Nepijte mléko, jezte jen stiidmé netuéné zakysané vyrobky (2-3 dcl celkem).
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4. Nekombinujte Zadné volné tuky s cukry. (VSechny sladkosti a tukové pec&ivo!)

5. Pii pripravé stravy nepouZivejte smazeni.

6. Nejezte 24dné tuéné maso. (Oblasnd konzumace ,tuéné" moftské rybyje vsak pro-
spésnd!)

7. Pokrmy klasicky ,nemastéte”, zato pouzivejte dostatek olivového oleje (na saldty).

8. Konzumujte libovolné mnozstvi zeleniny. Konzumujte ovoce relativné stiidmé,
vyhnéte se druhtim, které mohou pfispét k nadvaze (bandny, pifemirajablek a hru-
Sek). Ovoce nesmi byt jakymkoli zpisobem doslazovdno (nesmite tedy konzumo—

vat dzemy, kompoty a suSené kandované ovoce).

Existuji nejen ,vyZivové triky", ale také @linné ..p¥irodni reduk&ni"” prostFedky.

Nemdam na mysli ,jableény ocet" (ackolivjinak proti nému nic nemam, pokud doslo—
va ne naopak, to znamend, 7ze ho doporuduji), ani ,¢aje a pilulky na hubnuti{". K dis—
pozici jsou prostfedky naprosto seriézni a Gcinné v podobé specidlnich potravino-
vych dopliki. Vyhoda téchto specidlnich produktd tkvi v konstatovani, ze jejich
dlouhodobéd konzumace je bez jakéhokoliv rizika (na rozdil od lékd pouzivanych
k omezeni pocitu hladu), jejichjedinou nevyhodou je to, Ze sije kazdy musi zaplatit

ze svého.

Dokonce existuji ,drogy na hubnuti” - a co s nimi?

Vzdy je problém jak zachdzet s navykovymi nebo jinak rizikovymi léky, tak s ldtkami
volné prodejnymi, které jsou stejné nebo jesté vice rizikové. Uzivejte pokud mozno

pouze ty, které jsou oznaceny hvézdi¢kou.

BENZEDRIN - oddaluje spéanek, tim zvySuje vydej energie. Velmi rizikovy!
PHENYLPROPANOLAMIN (PP4) - snizuje chuf k jidlu. Posledni zpravy o jeho
moznych vedlejS§ich Gc¢incich nejsou piili§ piiznivé.

EFEDRIN A PSEUDOEFEDRIN* - jsou to dvé téméf totozné Ilatky, ale pseudoe-
fedrin je rostlinného pivodu a soucasné je volné dostupny ve formé celé fady pro-
duktt doplikové vyzivy, kdeZto efedrin je synteticky - a kromé toho je jediné na
recept. Oba ucinné zvySuji pifeménu ldtek, a to dokonce i v klidu, oddaluji
spanek, omezuji pocity unavy (v tomto ohledu to nemusi byt plsobeni nendvykové,
na to pozor) a soulasné zvySuji vydej energie v pribé&éhu vykonu ale tim i jeho kvali—
tu. Pozor, doping!

KOFEIN* A THEOFILLIN*- srde¢ni a mozkovad tonika oddaluji spének, zvySuji kli—
dovy metabolismus a pfispivaji k pfeméné tuki na energii. Jsou mirné rizikovd a Cés-
te¢né ndvykova. Kdvaje vhodnd hlavné pro krevni skupinu , A", ale i zde je ndvykova
a muze byt, pokud je ji mnoho, i Skodlivd. Pozor - slazend kdva vyrazné zvysuje hladi-
nu inzulinu! Slazenou kavu by tedy piinejmens$im neméli pit diabetici a lidé trpici nad-

vahou obecng&! Vybornym trikem je piti kivy PRED cvigenim - kofein totiz zvysi jak
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vydej energie tim, Ze stimuluje pifeménu tuk®, tak zlep$i ¢innost mozku ajeSté ke vSemu
zvysi vykon srdce. Doufdm, Ze po tomto konstatovdni se z vds nestanou kofeinovi mani-
aci a nezalnete pit deset $dlki kdvy denné. Maximédlné ¢tyfi denné asi neSkodi. Dokon-
ce je potvrzeno, ze tato praktika méd svoje vyznamné klady! (smérem Kk ,udrzbé
mozku"). Jenom nesmite holdovat Ceské ,turecké" kavé. Je to nezdravy zaludelni
LSmirglpapir". Pokud chcete G¢inek kofeinu zesilit, dopfejte si v té chvili (to znamena
pouze néarazové) jeji kombinaci s aspirinem, nejlépe pufrovanym, napfiklad Godasalem
nebo Anopyrinem. Pozor vSak u téch z vds, ktefi maji vyznamné zvySenou Kkrvdcivost
nebo trpi viedovymi onemocnénimi zaZzivaciho traktu! Kombinace kdvy s vy$§imi déav—
kami pseudoefedrinu uz mutZe byt rizikovd, protoZze se vyrazné zvysi tepovda frekvence,
zvys$i riziko srde¢niho kolapsu nebo vyrazného vzestupu krevniho tlaku. Pro krevni sku—
piny jiné nez , A" doporuuji misto kdvy pouZit guaranu! KdyZ nic jiného, vzpomeiite
najeji ptiznivé pasobeni na sex (viz také dalsi kapitola).

FENFLURAMIN - omezuje pocit hladu, pavodné se tvrdilo, Ze neni rizikovy.
ASPIRIN* - v kombinaci s kofeinem a efedrinem tvoii velmi Ucinnou trojici termo-
gennich latek, to znamend téch, které zvySuji pfreménu tukli na tepelnou energii. Aspi—
rin je vSak do uréité miry rizikovy ptedev§im v priipadé, je-li pouzivdn dlouhodobé
v ddvkach vétsich nez 150 mg. O tomto riziku piSe pravé dr. Sears. Na druhé strané je
z mnoha divodi v ddavkach okolo 50-150 mg denné jednim z velmi dobrych preven—

tivné plsobicich volné prodejnych 1ékti. Pozor na alergii!

SIBUTRAMIN - dalsi 1ék tlumici chutf k jidlu, pravdépodobné je ndvykovy a moZné
riskujete zvySeni krevniho tlaku.

HCA* (kys. OH-citrénovd) - jeji efekt spocivda v ,odpojeni" tvorby tuku 2z cukra
dodanych stravou a pifedev§im v tom, Ze se stabilizuje hladinu krevniho cukru, takze
nedochdzi k uvolfiovdni nadmérného mnozstvi inzulinu.

DHEA*  (dehydroepiandrosteron, androstenolon) - tato latka je popsdna podrobné
v samostatné kapitole o mozkovych nutrientech. Pozor - doping!

EKDYSTERON*  (beta-ekdyson) - extrakt z jihoamerické byliny Pfaffia (Suma, také
brazilsky Zen-$en, patii mezi rostliny s tzv. adaptogennimi ucinky) nebo pochdzi
z tuzemské Parchy saflorové.

GUARANA* - dostupné jako volné prodejny potravinovy doplnék, je celkové pro—
spésnd, v podstaté neni rizikovd neni-li pouZzita ve vyznamné nadlimitnich ddavkach.
PYRUVAT* - ptirozena litka, ba dokonce lze Yici, Ze je to substance s kli¢ovym
vyznamem v pfeméné latek. Nejnovéjsi vyzkumy prokédzaly, Ze jeho konzumace
s,havic" formou potravinového dopliikuje velmi Gt¢innd ve snaze o redukci nadvd—
hy, k niz dochdzi dokonce i bez cvi¢eni! V tomto sméru nejde o zdzrak, nybrz
o efekt na intenzitu pfemény tukl na energii v butikdch, které tudiz zvysi svij ,kli—
dovy metabolismus". Je zde jeden (nebo spiSe dva) problémy. Jednd se o slouce—
ninu velmi drahou, a u néds zatim ne zcela bézné dostupnou. Prodejcim; ktefi ji

nabizeji levné a soucasné maji v sortimentu Sirokou nabidku podeziele levnych
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produktt, doporucuji nevérit. V kazdém ptfipadé by se mélo jednat o origindlni
baleni.

CHROM* (PIKOLINAT, NIKOTINAT, LAKTAT) - tento stopovy prvek reguluje
pfeménu tukG a ovliviiuje produkci inzulinu. Jeho pfijem stravou je nedostateény pie-
dev§im v piipadé, kdyje ve stravé pfili§ mnoho cukri. Kombinuje se s karnitinem,
HCA a nyni také s pyruvatem, pifipadné se efekt posiluje pfidavkem guarany nebo
kofeinu a pseudoefedrinu, dokonce i Kkyseliny acetylsalicylové.

XENICAAL - obchodni ndzev pro slouleninu zvanou ,orlistat". Jednd se o 1ék nové
generace, volné prodejny v lékdrndch (za hodné penéz). Blokuje vyuziti tukd ze stie—
va. Je to ,vychovny Iék" protoZe v piipadé, kdy jeho uZivatel zkonzumuje pomérné
jen malé mnozstvi tuku, dostane ,béhavku”". Kromé toho plsobi vic na obezitu muz—

ského typu.

Podpora redukce nadvidhy poddvidnim specidlnich potravinovych dopliika

Tradi¢nim postupem je konzumace zvySeného mnoZzstvi vldkniny. Rizné druhy
vyrobki obsahuji rizné typy vldkniny, v drtivé vét$iné rostlinného puvodu. Vyjimka—
mi jsou produkty obsahujici upraveny chitin (tzv. chitosan, ,vldknina" pfipravena
z moiskych krabl nebo nékterych broukti) nebo ,aktivni uhli" (pfipravuje se spalenim
hovézi krve!, v zahrani¢i se pouzivd rostlinnd verze). Vldknina - jakdkoliv, omezuje
vstfebavani tukt i cholesterolu, ale na druhé strané je nutnd opatrnost s ohledem na
mozné vy$$i ztrdty minerdlnich ldtek. VéEt$i mnoZstvi rostlinné vldkniny, piedevSim té,
kterdje vyrobena z lu$ténin, zpusobi u citlivych lidi nadymani. Diskutuje se o neprav—

divosti tvrzeni, Ze vldkninaje prevenci néddort traviciho traktu.

Zajimavym polykompozitnim (viceslozkovym) produktem na bdzi rostlinné vldkni-
nyje napf. FEELING GOOD spole¢nosti Neways, na bazi chitosanu je zase vyroben
produkt s ndizvem CHITOSORB stejnojmenné spole¢nosti. Idedlni kombinacije vldk—
nina z ovsa s probiotickymi bakteridlnimi kulturami, naptiklad s bakteriemi Laktoba-
cilus (doma si pfipravite idedlni kombinaci, kdyZz rozvafite ovesné vlo¢ky a do nich
vlijete jednu lahvicku ACTIMEL Danone).

Urcity cas byly velmi oblibené, svym efektem vSak sporné tzv. ,spalovade tuku".
Ony totiz pusobi spiSe jako ,ochrdnci” jater, zatizenych samotnym procesem hubnuti
(jatra se v prub&éhu zna¢ného omezeni piijmu energie vyerpaji ze zésob glykogenu,
ktery je chrani pied toxickymi ldtkami, pfivddénymi z vnéjsku i tvofenymi v organismu
ptfirozenou cestou zvySené pravé v pribéhu redukce). Vyraznéj$iho efektu lze dosdh—
nout pouze pouzitim ,spalovaci”, obsahujicich smés jatra chranicich latek s karniti-
nem, trojmocnym chrémem, Kkyselinou hydroxycitronovou, pfirodnim pseudoefedri-

nem (Ma Huang), pfipadné i pfirodni kyselinou salicylovou (White willow bark).

Pro star$i osoby jsou velmi prospéSné produkty obsahujici ptirodni stimulanty,
jakymi jsou pfedev§im rGzné druhy Zen-Senu, ale také Tribulus terrestris a Wild Yam.

Dostupné, i kdyZ nékdy obtizné, jsou vyrobky s obsahem DHEA (dehydroepiandros-
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teron). U nds totiz asije$té dlouho nebude ,Cistd" DHEA povolena k volnému prode-
ji. Plsobi velmi dobfe i na Zeny, a to naptiklad i v obdobi pfechodu, Tribulus zase pfe-
dev§im na muze.

Uvedené produkty zlep$uji produkci hormonid a upravuji jejich rovnovahu tak, ze
dojde ke zlepSeni schopnosti udrzet, nebo dokonce tvofit svalovou hmotu a soucasné
zvysit vydej energie i v klidu (¢im vice je svalové hmoty, tim vyssi je vydej energie
v klidu, stejné jako pti svalové préci).

VétSinou se lidem, trpicim nadvdhou, osvédCuje aktivni podpora cCinnosti Stitné
zldzy. Nyni nemdm na mysli obvyklou lékovou formu (hormony S$titné zldzy), ale
smési minerdalt, v nichZ je podminkou pfedevSim ,piiméfeny" obsah Zeleza a jodu
(KELP). Vprabéhu redukce doporucuji, pokud bych pifimo nemél fici ,nafizuji" pou-
zivat VETVENE AMINOKYSELINY, protoZze ty slouzi jako ochrana pied privodni
devastaci svalové hmoty. Vyhodné je také stabilizovat hladinu krevniho cukru smés{
esencidlnich mastnych kyselin, tieba i v kombinaci s anthokyany (extrakty z borivek).

U muzi, pfedevSim relativné star§ich roénikG, se experimentdlné prokédzala
vyznamnd ucinnost samotnych pohlavnich hormontu. Lze k tomu pouzit jak DHEA,
tak Tribulus terristris, a také nékteré syntetické derivaty, kupodivu volné prodejné
v USA, napfiklad pod ndzvem 4-androstenedion. Syntetické injekéni formy nebo
i nové formy naplastové jsou pouze na predpis. Kromé toho je nutné peclivé zvazit

mozna rizika.

JAK ZHUBNOUT A SPORTOVAT

a to nejen ,podle krevni skupiny"
Optimadlni postup redukce je  zdvisly na vrozenych dispozicich.

Genetické'  dispozice individudlné preduréuji i perspektivu  sportovai  vykonnosti v riz-
nych  druzich  sportu, stejné jako toleranci a efekt wuziti riznych potravin. O  somatoty-
pu ani nemluvé. Moind se vdm to zdd trochu kruté byt pro néco preduréen nebo nao-
pak nemit Sanci” dosdhnout Spickové irovné v  tom, co si myslite, Ze je pro vds per-
spektivni. Berte to tak, Ze mnohem  ,nespravedlivéisi” jsou  vrozend téZkd onemocné-
ni!  TotéZ plati i pro  redukci nadvdihy, kterd, jak se zdd, je hodné zdvisld na  vrozemych
dispozicich. O tomjii byla Fec.

Netvrdim,  Ze teorie vztahu  vyZivy a  krevnich  skupin je dokonald a 100% platnd.
Muze to byt i proto, Ze jsme si zvykli na  béiné potraviny, ani bychom  se jimi citili
poskozovdni. Teprve jejich dlouhodobé pouzivdni miiZe vyvolat problémy, které  se vét—
Sinou  projevuji  nepochopitelnymi, léky nelécitelnymi alergiemi nebo chronickymi
zdnéty,  predevsim v  oblasti  zaZivactho  traktu. Casto  nepomiize  ani  dodrovdni dopo—

ruceného  spektra potravin, povaiovanych pro  tu  kterou  krevni skupinu  za vhodné. Pri-
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gina miZe byt v tom, Ze mnoho  novych potravin je a neskute¢né komplexnich, pokud

nemdm rovnou Fici Spldcanych". Zmér  surovin, které se  nyni pouzivaji pro vyrobu
nékterych  modernich  potravin, miiZe zcela  zménit jejich  vysledny  efekt, a tim také
reakci  organismu. To miZe vyvolat dojem, Ze vztah  krevnl skupiny a  vhodnych potra—
vin  neexistuje. Opak je pravdou, ale je 16zké to  nezvratné prokdzat.

Velmi  také zdvisi na  obdobi a  typu péstovani nebo  chovu. Vidyt ,neni rajce jako

rajée ¢ brambora jako  brambora”! Jejich  kvalita, a tim soulasné i jejich pisobeni

v organismu, zdvisi na misté péstovdni, skladovdni, dobé sbéru, atd. MiZe se stdt, Ze

vdam  neudélaji dobre potraviny, které jindy  sndSite  bez problémii, nebo je  dokonce
madte rddi, a pritom odpovidaji vasi  krevniskupiné.

Ale pokud se  budeme  bdt takovychto ,drobnosti", a  hlavné pokud budeme  skdlo—
pevné  trvat  na dodriovdni  ,pravidel"  néjakého striktniho modelu vyzZivy, nikdy  se
nedopracujeme  k  vyZivovému  optimu. Mimochodem,  pro¢ by jim  zrovha  nemohl byt
model  sestdvajici 7  kombinace  délené  stravy, vyZivy podle  krevnich  skupin a  zonové

diety? Osobné si myslim, Ze by mohl.  Zatim vSak nikdo nedokdzal tyto i pFistupy spo—
jit  do jediného idedlniho celku.

Jak dosdhnout optimilni télesné hmotnosti, respektive jak zustat ¥tihly? A nao-

pak - jak p¥ibrat tak, abyste si neposkodili zaZivaci trakt a navic neztloustli?

Nic neni tak dualezité jako toto. KdyZz to vyfeSime, skonéijednou providy dohady ,jak
na to", nebude nutné neustdle rozpitvdvat problém a dohadovat se, jakje mozné, ze
nékdo pouzivdjeden systém uspéSné€, a na druhého nezabira.

Je nutné respektovat, ze pro kazdou krevni skupinuje optimdalni skladba stravyjina.
Principidlné je to tak, Ze ptirtistek NEaktivni télesné hmotnostije dédn Castou a vydat—
nou konzumaci potravin nevhodnych pro danou krevni skupinu. Pochopitelné také
tim, Ze konzumujete pfili§ mnoho ,rychlych sacharidt". Zustdva v platnosti, ze i kon—
zumace potravin vhodnych, je-li jich vyrazny nadbytek, zpusobi vzestup hmotnosti -

jinak by neplatil zdkon o zachovédni energie. Proberme zakladni pravidla stravy zajis—
fujici ,,8tihlost" pro kazdou ze &tyf krevnich skupin a obohatmeje o doporuéeni vhod—
né sportovni aktivity.

Zisady pro nositele krevni skupiny ..O"

V prvnich obdobich ndcviku vhodné skladby stravy omezte pfedev$sim konzuma-—
ci ,obili" a obilovin, bohuzel véetné téstovin, s vyjimkou celozitnych. Nejezte pii—
li§ mnoho pSeni¢ného chleba ani lu$ténin, na ¢emz trvdm, pfestoze tim popirdm

oficidlni doporuleni kolegi ,vyzivim". MuZzete vSak pouzivat proteinovy koktejl
a docCasné také stravu s vyS§im podilem libového masa, viéetné ,Cerveného"
(nebojite-1i se Creutzfeld-Jacobsonovy choroby, ¢ili nemoci Silenych krav). Zvy$s—
te konzumaci moiskych ryb a moifskych fas (jod je pro vds velmi dulezity). Ze
zeleniny preferujte pfedevSim kapustu, $pendt a brokolici (co na tom, Ze se trochu

nadmete?).
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Nejezte potraviny, vyrobené z ptevahy bilé mouky (téstoviny, pizza, bilé pecivo
a sladké pecivo), tim méné v kombinaci se ztuzenym rostlinnym tukem! Jezte co
nejméné kukutice, disledné se vyhybejte corn flakes. Prdvé dlouhodobd konzumace
kukufi¢nych lupinkd je jednou ze zékladnich pifi¢in rostouciho vyskytu znaéné nad—
vahy v USA. VétSina populace je totiz ,O0"! K procisténi zazivaciho traktu NIKDY
nepouZzivejte fepnou a hlavné pSeni¢nou vldkninu, muzete zvolit ovesnou, tzv. Oat
Bran.

Omezte konzumaci rostlinnych oleji jakkoliv upravenych, tim spiSe pouzitych ke
smazeni a fritovdni, s vyjimkou kvalitniho olivového oleje a oleje rybiho, nejezte ani

nyni ,mo6dni" arasidové mdslo. Vyhybejte se hlavkovému zeli, pfedev8im syrovému
(blokuje vstfebdani pro vés tak dilezitého jodu), stejné jako ruzickové kapusté, kvéta—
ku a hoic¢ici. Jsou to potraviny zpomalujici metabolismus.

V protikladu k tomu zvy$te konzumaci kvalitnich libovych c¢ervenych mas, sardi—
nek, lososa a obecné vSech mofskych produkti (nejen kvili jédu). Jédu je dostatek
také v moiskych fasdch. Vhodné jsou nejenom S$pendt a brokolice, ale také Svestky,
blumy a fiky (tyto tfi druhy ovoce maji, mimo jiné, schopnost brdnit vzniku zdcpy).

Nositelé krevni skupiny ,,O" mohou mit vy$8i riziko zvySené hladiny krevniho cho—
lesterolu! S timje vhodné pocitat a zajistit proto prevenci poddvdnim k tomu uréenych
doplnikd vyzivy. Optimistické pro ,nulky" je konstatovdni, Ze v piipadé, kdy se
vyhnou rizikovym potravindm a budou cvi¢it, zhubnou velmi rychle. Nejsou-li to
jedinci néjakym zpusobem jiz vdZzné nemocni.

Sporty?

Silového a silové-rychlostniho typu jako jsou kulturistika, box, hokej, tézka atletika.
Pochopitelné pro tyto sportyje nutné nabrat hodné svalové hmoty. Pokud chcete zhub—
nout, nemuZeteje provozovat §pi¢kové, pouze rekreatné, protoze napf. u kulturisti by

vam obvyklé ptejidini zpusobilo znaéné Skody.

Zasady pro nositele krevni skupiny ., A"

Omezte na minimum maso, nejezte mnoho tuénych ryb (byf obsahuji uzite¢né esenci—
4lni mastné kyseliny) a mléénych produktd (pfedev§im tuénych), ani téméf vSech
druht fazoli. Jezte vic sdjovych produkti (nekombinovanych s jinymi surovinami).
Jezte také hodné zeleniny a neSetfete ananasem. Masojen drubezi (kufe a kriita), zcela
vypusfte majonézu, pivo, limonady, destility. Nejezte ve v&t§im mnozstvi chleba
a nevajetné téstoviny. Pii sportu se neoblerstvujte bandny. Vyhybejte se kelupu.
Z mlé¢nych produktd jezte jen stfidmé ty, které jsou zakysané. ZvySte konzumaci oli—
vového a obclas i Inéného oleje, doporuduji pravidelnou konzumaci zralo¢iho, lososo—
vého, pupalkového nebo brutndkového oleje. Nositelé krevni skupiny , A" ptiznivé
reaguji na poddvani karnitinu, vhodnd je pravidelnd konzumace syrového <¢esneku,
zdzvoru a hoifcice. Kdva a ¢aj ne$kodi. Je nutné dopliiovat vitaminy a Zelezo, zinek,

selen a chrom ve formé potravinovych doplika!
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Sporty?
Nendro¢né fyzicky, s mirnéj§i intenzitou, kolektivni sporty rekrealnim zplhsobem,

lehky aerobik, joga, vytrvalostni aktivity stiedni intenzity a nikoliv extrémniho trvani.

Zasady pro nositele krevni skupiny ,.B"

Omezte na minimum konzumaci kukufice véetné corn flakes, pohanky a ¢oCky, araSi-
di a sezamu. SniZte vyznamné konzumaci bilého chleba, peciva a pSeni¢nych tésto-
vin. Naopak nemusite omezovat konzumaci mléénych produktd, jsou-li netucné
a zakysané. ZvySte konzumaci zeleniny. Jezte libové maso, mizete dokonce i zcela
libové vepifové a vejce. Nejezte vS8ak mnoho ZloutkG. Dopiejte si lékofici a zazvor.
Nejezte pokud moZno plisiiové syry, rajtata a - mlé¢nou zmrzlinu (to znamend vSech-
ny ,smetanové mrazené krémy, dorty atd.). Omezte konzumaci dribeziho masa!
Pouze obéas miuzete jist jatra, zato vice ryb, pravidelné& si dopfejte ovesné vlocky,
oblas ryzi za pfedpokladu, Zeji zkombinujete s jinou potravinou, kterd mé nizky gly-
kemicky index - idedlni je smés s ryzi ,indidnskou”. Miuzete (kupodivu) obc&as snist
i banédn, radé&ji vSak ananas, hroznové vino a grapefruity. K udrZeni kondice vdm pro-
spéje zen-Sen, ginkgo a lecitin.

Sporty?

Prakticky bez omezeni!

Zisady pro nositele krevni skupiny ,AB"

Snizte konzumaci ¢erveného masa a vSech fazoli. Nejezte seminka, kukufici a pohan-
ku. Omezte konzumaci pSenice a vyrobkd z ni, véetné téstovin. Jezte vice sdjového
tvarohu ,tou-fu", mofskych produkti a mléénych netuénych produktd. Zvyste pfijem
zeleniny, mofskych fas a ananasu.

Jak vidite, v zasad&é pro vas plati doporuc¢eni uvedend pro skupinu ,A", s tim roz-
dilem, Ze omezeni nemusi byt tak striktni. V principu muzZete jist to, co skupina A, ale
ob&as i skupina B. Uspé&ch pii shazovani docilite komplexnim p¥istupem tak, jakje to
obvykle doporuéovdno.

Sporty?

Stejné jako u skupiny ,,B", ale s vyznamné niZz§im ,nasazenim".
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KAPITOLA 4

VyZiva - ma podpurny vyznam v sexu?

MozZzné se vam, jste-li mladi, tato kapitola bude zdat bezpifedmétnd. Mladi lidé nemi-
vaji problémy se sexudlni vykonnosti, nékdy dokonce naopak. 1 kdyz... kazdy chce
hodné a moZnajesté vic. Pfesto je ziejmé, ze pravidelny sex je soucldsti zivota ajeho
kvalitaje fizena hormony. Ale to stdle je§té neni nic o vyzivé. Zatim.

Mlddi je vybaveno dostatkem hormont. To k mladi patfi. Ale stejné tak je kvalita
zivota otdzkou dobré (feknéme radéji dostate¢né nebo odpovidajici) fyzické vykon—
nosti, kterd uz zcela automaticky dobrd v mladi byt nemusi. Zivot krom& toho pokra—
¢uje a tim pddem se jeho kvalita, véetné sexudlni vykonnosti, s postupujicim vékem
méni. Nechci dokonce pfimo ftici, Ze se zhorSuje. To totiZz zéavisi na celkovém stavu
organismu.

Nelze se tudiz divit, ze vétSina ,sexudlnich stimulanti" v podstaté patii mezi latky,
podporujici pfirozenou odolnost organismu proti predéasnému starnuti. Cast z déle dis—
kutovanych stimulantii ,,umi{" odbourat (nemistné nebo piehnané) psychické zdbrany,
aniz by bylo nutné povazovat je za drogy. Na druhé strané je jasné, Ze to, co je Clové-
ku pfijemné, nutné ,zavani”" ndvykem. A zase - aniz by to nutné musely byt ,klasické"
drogy. Sex je vlastné také ndvykovy, stejné jako napiiklad jidlo. A kdyby jen to.

Pro¢ délat ,ze nic", kdyZ sejednd o sex! Tenje a bude nedilnou podstatnou soucasti
zivota. Navzdory tomu, Ze podle nékterych autori (vétSinou vSak autorek), je sex
vlastné pouhym vyjddienim agresivity muzského pohlavi, ba dokonce skryté podvé-
domé touhy ,poniZzit nebo ovlddnout" sviij sexudlni objekt. Af uZz s takovymi uvaha-
mi souhlasite, nebo naopak stejné jako ja nesouhlasite, nebo si myslite, Ze sex skute¢-
né je ,pievledend" agresivita, pravdou asije, Ze potlatovand a tedy nenaplnénd sexu-
4lni touha muze vést kK poruchdm chovani. Koneéné, je to patrné naptiklad u véziu

Sexudlni hormony jsou onim <¢initelem, ktery kromé jiného, déld z muzi muze
a z Zen Zeny jak fyziologicky, tak hlavn& - psychicky. Sexudlni hormony, at uZ jejich
produkceje relativné nadbyteénda, nebo naopak nedostate¢nd, vzdy vyrazné méni zpi-
sob mysleni a chovdni. Pro pfiklady nemusime chodit daleko - nechcete-li studovat
psychoanalytiky Freunda a Junga, stati se zamyslet nad prokazatelnymi ucinky ste-
roidnich hormont u sportovci tak, jak o nich bez obalu piSe tfeba Greg Zulak (Caso-
pis Svét kulturistiky). Hormony totiz ptisobi dvouse¢né. PiindSeji mnoho dobrého, ale
jakmile je jich mélo nebo naopak hodné, nebo jsou-li v nerovnovédze, je tu problém.
Tim, Ze kazdy z hormond méjakousi protiregulaci ve forméjiného hormonu, plisobi-

ciho opa¢né, je zachovdna ona tolik potfebnd ,vyrovnanost”" vSech Zivotnich funkci.
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Sexualita je spojovdna piedev§im s mladim. Prdvé pro néj byvéd ptfedstava sexudlni—
ho zivota ,po ¢tyficitce”, nebo dokonce o desitku let pozdé&ji, zna¢né komickd. Prav—
dou je, ze nékdy byvd obtizné vyhnout se v mlad$im véku problémim s hormondlni
nerovnovdhou, které toto obdobi nutné pfinasi a které mulize byt zplsobeno mimo jiné
také pisobenim stresu, moznych onemocnéni a psychickymi problémy obecné. Jiz
relativné mladé Zeny se mohou dostat az do depresi jen pti pomySleni, ze je cekaji
néjaké problémy s pfechodem, zndmé také jako ,panika zavirajicich se dvefi". Nac¢ si
néco nalhdvat pravé v tomto piipadé - problémy skutecné piichdzeji. Nechci byt ten—
denéni, takZe musim zdGraznit, Ze je vysoce pravdépodobné, Ze jakési ,muzské kli—
maktérium" také existuje. Souvisi hlavné s psychikou, méné s fyzickym opotiebenim.
V ocich Zen jsou muZi ptresto ve vyhod&, byl také u nich v uréitém obdobi dochdzi-
k poklesu sexudlni apetence (chuti k sexu, zddostivosti). V ptipadé zen jsou problémy
v souvislosti tieba uzjen s ,unavou z manzelstvi", stejné jako do jisté miry i s fyzio—
logickymi zménami, jimiz postupné prochdzeji. Aby sexudlni zivot pfed¢asné neskon—
¢il, podnikd ¢ast z ,ohrozené skupiny Zen" rtiznd, nékdy nevhodnd, nebo pfinejmen—
§im nesmyslnd, ne-li dokonce rizikova ¢i zdravi Skodlivd protiopatfeni. Nejcastéji je
to pouziti hormonélni substitu¢ni terapie. Muzi zase inklinuji ke stimulantim, fekné—
me pfimo, Zze mnohdy zbyteéné brzy. Pro muZeje totiZz sex mnohem vyraznéj$i zivot—

ni potiebou nez pro Zeny.

Sex prosté hybe svétem, plni strdnky tisku, je vSude...jakoby zivot nebyl nic jiné—
ho. Faktem je, Ze zdsadnim zplsobem snizend produkce pohlavnich hormonid velmi
méni ,chuf do Zivota" i samotny zpisob chovdni ¢lovéka.

Sexudlni aktivita je zdlezitost velmi delikdtni. Nikoliv spolecensky, ale fyziologic—
ky. Mam na mysli rizné negativni vlivy fyzického rdzu - tfeba dopady fady chronic—
kych civilizaénich onemocnéni, jako napfiklad syndromu chronické tnavy, kloubnich
obtizi, ob&hovych problémt, atd. To jsou ony hlavni omezujici faktory. Mnohdy
k vyvoldni problému sta¢i tézky akutni stres, mnohem vic je vSak zniCujici nadmérny
chronicky stres. Zduraziuji tento aspekt, protoze se nevyhyba ani mladym lidem.
Kazdy si urcité sdm na sobé ovéfil, ze zména prostifedi, existenéni nejistota a neza-
méstnanost, rodinné problémy, jsou-li je§té ke vSemu spojeny s nedostate¢nym odpo-

¢inkem, dokdazi sexudlni aktivitu velmi naruSit.

Kvalita celkového zdravije vétSinou pFimo imérna kvalité sexu, protoZe ten je

hlavnim méfitkem stavu psychické a fyzické kondice.

Jakmile se vyskytnou vy$e naznacené problémy, je to pro postizeného motivem ke
hleddni a posléze testovdni riznych ,podplirnych prostfedki". Skoro kazdy mé pod-
védomou touhu byt ,leps§i”, aniz by nutné musel byt uhnutym sexudlnim atletem. Ani
stoupajici vék neznamend, Ze mezi uzivatele podpirnych prostiedki patfi piedev§im

lidé starSich ro¢nikd. Mozndje to spiSe naopak. Jinak by se nestupfioval problém zne-
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uziti vSech kategorii stimulantd véetné ,lehkych drog", jakymi jsou marihuana a ko-
kain. Stdrnuti, které se u fady muZl projevi sldbnouci touhou po sexu, nemusi byt fyzi-
ologickou pfi¢inu, casto souvisi predev§im s vnéjSimi faktory, napfiklad se stoupaji-
cim stresem, strachem z budoucnosti a ze stafi, s tim, Ze stejné tak stdrnouci manzel-
ka uz nékdy ,zdjem o sex moc nemd". Pfesto mnoho muZzi platonicky sni o dobré
vykonnosti (byfji nemé kde uplatnit) a mnozi se o ni dokonce i skute¢né& snazi. Dobrd

sexudlni vykonnost totiz je zakddovdna v podvédomi jako symbol mléadi.

Snazim se zde o pomérné komplexni vyklad oblasti, v niz nejsem odborné vzdélan.
Nechtél bych vyvolat dojem, ze kritizuji kohokoliv, kdo neni vzdélan ve vyzivé a pfe-
sto se k ni vyjadfuje, a pfitom délam totéz v oblasti, v niz nejsem vzdéldn ja. Urcité
na to neméam prdvo, piestoZze se citim jako kazdyjiny muz ,amatérskym gynekologem
a sexuologem". Na druhé strané, pokud se vyziva dotykd relativné okrajové jiného
oboru, musim si o ném udélat alesponi zdkladni pfehled. A to jsem udélal. V duchu

hesla ,vSechno souvisi se v§im" ted musim konstatovat, Zze jako ,vyzivdfe" mne nutné
zajiméa souvislost mezi vyzivou a sexem. Mdéloktery sexuolog by se o tento vztah asi

zajimal.

Co (také) miZe ovlivnit sexudlni dlouhov&kost i aktudlni vykonnost

Moznost pozitivniho vlivu na kvalitu sexudlni aktivity je diskutovdna ze vSech moZz-
nych dhli, takZe vds naznalend souvislost s vyZzivou doufdm nepfekvapi. Ono vSak ani
tak nejde jen o aktudlni vykonnost, ale také o sexudlni ,dlouhovékost"”, kterd nemusi
souviset s kalenddfnim vékem. V danych souvislostech v§ak musim upozornit najeden
ze zajimavych faktor, kterym je vyznam dé&di¢nosti. Ostatné, jako prakticky ve vSem.

Sexudlni __vykonnost na___prvni _pohled ajimd __pouze muZe

Jen si vzpomeiite na ridzné dvojsmysiné vtipky, hlavné vSak na konkrétni Zivotni
ponaucleni, kterych se dostdvd tfadé divek od jejich rodi¢d ve smyslu nabdddni k opa-
trnosti pfed muzi, kterym jde ,vzdy jen a pouze o TO jediné". No, pfiznejme si, Ze
v pubertdlnim a tésné€ postpubertdlnim véku je to velmi Casto pravda. Kdybychom toto
téma rozebrali podrobnéji, dostali bychom se pro zménu do oblasti pudovych zilezi-
tosti, nevédomé sexuality jiz téch nejmenSich batolat, do sféry podvédomi nebo
dokonce nevédomi...ani to vak nemohu rozebirat, protoZe to neni mij obor. Co vSak
mohu fundované prohlésit je fakt, Zze pro zachovdni dobrého sexu je nesmirné dulezi-
ty zivotni styl. Jen filmovi hrdinové totiz dokdazi koufit jako fabriky, byt denné ,pod
parou", jist cokoliv a co hrdlo ra¢i, poddvat nadlidské pracovni nebo sportovni vyko-
ny a pritom pfedvddét sex, o jehoZ kvalité se ,normdlnim smrtelnikim" miZe leda tak

zdat.

Jak je to tedy s vyZivou?

Tématem vSech uvah o sexu je, jak jsem uz naznadil, pfedevS§im ,vykonnost". V sou-
vislosti s vyzivou se uvazuje o mozném pozitivnim vlivu psychické pohody, kterou lze

docilit pfijmem (vhodné) stravy. K tomu, aby se sex pfedCasné nestal jen povinnosti,
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nebo dokonce jen vzpominkou, jsou nutné urcéité kroky, sméfujici k (celozivotni) kva-
lité vyzivy. Tato tvaha vychdzi z konstatovéani, Z7e dlouhodobé dodrZovand raciondlni
vyziva (a urcité také pohyb) je zakladem zdravi, bez néhoZz sex ztrdci na hodnoté (nebo
se nakonec ,ztrati" Gplné).

Jinym problémem je strava sama o sobé&, respektive diskuze na téma, zdajednora—
zové podany pokrm miuze slouzit jako sexudlni stimulant, pfipadné alesponjako ,opti-
mizér". Moznd také jde o to, zda a jak muZe néjaky rafinované pfipraveny pokrm
ovlivnit sexudlni prozitek. Co jisté kazdého Ctendfe (Ctendfku) okamZité napadne, je
fakt, Zze pokrm muaZze mit vliv velmi negativni v piipadé, kdy jako soucdst milostné
piedehry pojite jidlo energeticky vydatné, nezvyklé a tézko stravitelné - prosté, kdyz
vam ,nesedne".

Podpirné prostiedky?

Posledni, nikoliv v8ak méné vyznamnou (pokud ne doslova naopak) moZnostije pou—
ziti ,podpirnych" prostiedkii. Lze je vyuZzivat jak pro pozitivni ovlivnéni aktudlniho
vykonu, tak piedev$im, jsou-li konzumovany dlouhodobé ne-li chronicky, k udrZeni
kvality sexudlniho vykonu do vysokého véku prostiednictvim zachovdni dobrého cel—
kového zdravotniho stavu. Nemocny ¢lovék nejenom nevydéldvd, protoZe nepracuje,

ale on ani nesouloZi, protoZe na to ,neméd néaladu".

STRAVA JAKO DLOUHODOBY. STEJNE JAKO
AKTUALNI SEXUALNi STIMULANT
Autoii publikace ,Afrodisiaka” (Posejpal, Podhradsky - vyd. Dauphin - Profess 1995)
uvadéji, ze ,vyziva bezesporu méa velky vliv na vSechny slozky lidské sexuality". Je
to tvrzeni pravdivé, vychdzi totiz z jiz vySe zdlrazinovaného plsobeni vyZzivy na zdra—
votni stav. VE&tSina obvyklych, tzv. chronickych civilizaénich onemocnéni, totiz zdsad—
nim zplGsobem omezuje sexudlni aktivitu. Ale to jsme si uz ftekli.

Uvedeni autofi se zmifiuji o tom, Ze kyseld a kofenénédjidla stimuluji sexualitu. Lze
o tom diskutovat, protoze zvySend ,kyselost" po pouziti kyselych potravin (snad) zpi—
sobi teoreticky pfedpoklddany a prakticky pozadovany pokles napéti hladkych svali,
¢imz usnadni realizaci sexudlniho spojeni ze strany Zeny, nicméné je to doporudeni
znaténé problematické. Kromé toho fadé Zen i muZzi nedéld pfekyselend strava dobfe.
Riskovat pdleni Z&dhy jen proto, Ze piiznivym efektem (moznéd) bude lep$i vykon, je
naivni. Netvrdim, Zze (nékteré) muZze nestimuluje pélivy pepf, vét$iné Zen je vSak pro—
tivny. Takovd a podobnd ,ostra" kofenijsou podle mého nédzoru hodné slabym ,odva—
rem", byl naptiklad pdlivd paprika nebo pept mize né€komu chvilkové pomoci prede—
v§im tim, Ze zlep$i prokrveni sliznic, v&etné pohlavnich orgdnG. Vyhoda jakychkoliv
»drdzdivych" kofeni mize byt ve zlepSeni procesu traveni, ¢imZ se snizi riziko ,nevol—
nosti" nebo obecné pocitu nepohody. Byt vdmi, rozhodné bych na to nespoléhal

a radéji bych jedl méné pokud vibec...




Staré zlaté &asy

Soucasné znalosti o vlivu skladby stravy na funkceschopnost riznych orgdna véet-
né piiéné pruhovanych svali (vzneSeny vyraz pro svalovou hmotu nutnou pro fyzic-
ky vykon) dnes vyvoldvaji usmév, ne-li pfimo rozpaky nad ,starovékymi" doporu-
¢enimi typu ,jez oplozend, tfi dny nasedénd slepi¢i vejce, dopiej si krvavé bifteky,
pij ¢okolddu, udélej si ndpoj s medem a cibuli, s ¢esnekem" a nevim sjakymi jesté
pikantnimi ingrediencemi. Pfestoze na viem zminéném néco bude, lddovat do sebe
néco tak neptijatelnéhojako syrova nasedénd vejce nebo ,smrdét v posteli cesnekem
a cibuli”, to radg&ji zastat o hladu, co fikdte? Rekl bych, e mnohem efektivn&jsi by
asi byl ,ndpoj lasky", pfipraveny ze smési extraktu Zen-Senu, kolového ofechu, zdz-
voru a skofice, ochuceny medem, ¢okolddou a ,zesileny" véeli matefi kasi¢kou. To
myslim opravdu védzné az na to, Ze pro vétSinu lidije obtizné takovou smés realizo-
vat. Nicméné je pravdou, Ze vSechny zminéné ingredience JSOU k dispozici! Velmi
dobfe zaberou také extrakty zjelenich paroht (s rohy nosoroZzce nemdm zkuSenos-
ti), coz mdmjen z druhé ruky. Ale s ohledem na seri6zni analyzu slozeni takového
produktuje vic nez logické, Ze opravdu ucinkuji. A to pomérné vSestranné! Podob-
nych ,Zzivotabudi¢d" je ale celd fada, a proto v dal§im textu uvddim jejich seznam.
Ony dokonce budou prospésné i z ¢asového méiitka, uplatni se totiz ijako ,regene-
raéni kuara" v situacich, kdy jste sexudlni aktivitu ptehnali nebo u star§ich péna,
u nichz sexudlni apetence silné klesla nebo rychle odchédzi po oblasném uspokojeni.

TakZe?

Ve snaze o zlepSeni aktudlniho sexudlniho vykonu, stejné jako ve snaze o zachovéni
aktivity aZz do vysokého véku, mohou specidlni dopliiky vyznamnym zpisobem pro—
spét. Navzdory tomu, Ze znaénéd ¢ast odborné i laické vefejnosti k nim ma skepticky

postoj.

Co miiZe byt nebo skute&né& je prifinou pozitivniho pisobeni stravy na sex?

Jsou to bud riizné jednotlivé latky ve stravé jiz obsazené, pfipadn& smési, vznikaji—
ci az po smichani nékolika surovin, nebo jsou to latky, jejichz tvorbu strava v orga—
nismu vyvold. V prtipadé Zen je velmi duleZity pocit uspokojeni a pohody pfed
sexem, a v tomto sméru tedy strava miZe vyvolat dojem prFijemné sytosti v dusled—
ku dostateéné vysoké hladiny krevniho cukru, stejné jako je prokédzdno, Ze vede
k pocitim libosti diky zvySeni tvorby tzv. endogennich opidti (odborné endorfint).
To jsou latky, vznikajici za uréitych okolnosti v mozku. Témi ,okolnostmi" muZze
byt mimo jiné i nepfehnany sportovni vykon, pfedchdzejici sexu, stejné jako stimu—
lace psychiky, naptiklad ,pomoci pfedstartovni hore¢ky". O tom by mohli vypravét
sportovci... Vyplaveni endorfini vSak zptsobi i sexjako takovy. Osobné méam velmi
dobré zkuSenosti s kombinaci sportu, uvolnéni vypitim pfiméfeného mnozstvi cer—
veného vina s trochou ,velmi lehkého" jidla a pak... fikdm tomu ,alpskd trojkom—

binace".
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Zeny, ur&ité vic nez muzi, mohou k uvoln&ni pfed sexem pouZit malé mnoZstvi
svych oblibenych pokrmi, coZ vétSinou byvaji sladkosti, napiiklad ¢Eokoldda nebo
kava se §lehatkou. Zeny (vétSinou) odmitaji pit pfed sexem alkohol, coz muZi stale
nechdpou a nabizeji ho Zendm v bldhové nadéji, ze budou ,povolnéjsi". Pokud se Zena
necha premluvit, vysledkem (Casto) byva tuplny opak, totiz dtlum. Pokud mnoZzstvi
téchto v podstaté velmi slabych afrodisiak pfezenete, muze se stat, Ze va$ pocit ,nabu-
zeni" piejde v pfedCasny pocit uspokojeni i bez sexu. Pfedev§im, kdyz zvolite ,vepfo
-knedlo-zelo" a nékolik piv.

Nepiili§ vydatna strava, a v pfipadé muzi dokonce krdtkd ,hladovka" v duchu
réeni ,hladovy vlk lépe lovi", je mnohem lep$im feSenim. Zvlastni, Zze? Nedivte se
7enam, panové, vzdyl uZ prece vite, Ze jsou ,jiné". Pfinejmen3im jsou to tvorové
daleko zavislejSi na celkovém komfortu a pocitu psychické pohody nez vy, divosi

jedni.

Nyni koneéné, po teoretickém vykladu nahrazujicim milostnou pfedehru, s chuti

do praxe!

Minimédlné jednu hodinu pfed sexudlni aktivitou (to plati pro muZe i Zeny) neni vhod-
né (vydatn&) jist, byf by se jednalo o stravu oblibenou. Je to dokonce velmi dilezité,
jedna-li se o partnery, ktefi se detailné neznaji, ajdou-li spolu nejprve do restaurace
na vecefi (v USAje to tradi¢ni pozvdnka na rande a ndasledujici radovanky). U nés se
spoleénd velefe vydava poeticky za ,souznéni du$i a vyraz muzské galantnosti", pfe-
dev§im pro pdry, které jsou spolu jiz delsi dobu a chtéji néjakou zménu. SpiSe pro
legraci nyni uvedu, Ze pokud bych spoéital Cetnost naSich sexudlnich kontakti a mél
je vazat pouze na predchdzejici ,velefi ve dvou" v restauraci, uz ddvno by vétSina
z nas se sexem (z finanénich a ¢asovych davodi) skonéila.

Nicméné pokud partnefi skuteé¢né takovou piedehru zvoli, pak vic nez viele dopo-
ruCuji, aby si nevyjadfovali duchovni souznéni tim, Ze si objednaji totozny pokrm,
piedev$im ne v ptfipadé, kdyjeden z nich na né& neni zvykly. Podfiidi-li se v takovém
pfipadé Zena muzi v jeho gurmdnskych zvycich, musi se pfipravit na to, Ze se bude
jednat o jidlo energeticky bohaté a téméf bez vyjimky masité. Jestlize je zvykld na
néco zcelajiného, nésledujici zazivaci problémy budou sexu hodné na pfekdzku. Ptiz-
pusobi-li se naopak muZz, typicky ,masozravec" partnerce, preferujici Cerstvou zeleni-
nu a nebo naopak sladkdjidla (Casto oboji ihned po sobé), jeho zazivaci potize budou
takového rdzu, Zze na sex nebude téméf pomySleni. Daleko nejhor$i ze vSeho vsak je
experimentovani pfi vybéru menu.

Nejvyhodnéjsim Fesenim spolecné  veclere je konzumace individudlné  oblibeného jidla
v mensim mnoZstvi nez obvykle. Zddné slavnostni tabule s péti  chody tim spise, jste-li

Zvykli  jist  jeden, maximdlné dva  chody.
Pfedstavme si modelovou situaci, kdy Zena pozve muZze do svého bytu ,na kdvu nebo
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na veclefi". Priestoze si jist¢é uvédomuje, co takova nédvStéva v muZovych ocich zna—
mena, jeji (vrozeny) instinkt ji veli pfedvést své kulindiské uméni. Jak by ne - kdyz
ptac¢ka lapaji, pékné mu zpivaji, totiz v duchu ,ldska prochazi Zzaludkem". Pokud
partnerka neni zvyklad vafit (stejné v8ak i v pfipadé, kdyje dobrou kuchatkou), stavd
se, zeji padne do oka néktery z receptl, doporulenyjako pokrm vhodny pfed sexem.
Ted si skute¢né nevymy$lim, a abych svym myS$lenkam dal potfebnou vahu, uvedu
pfiklad ponékud zvlastniho receptu, zvaného: ,hrusky zapelené se syrem na seza—
movém oleji". Uz sama piiprava takového neobvyklého pokrmu je pro hostitelku
stresujici. Ale tojejen zatdtek moznych Spatnych konch, protoZe galantni muz nemi—
ze ba dokonce nesmi neodmitnout! Skon¢i vSak nadmuty jak téhotna koza. A ma

vystardno.

Doporuceni pro Zeny vdsnivé __(ale kucharky)

Taktné vysondujte, jaky pokrm ma va$ partner rad, a pfedev§im, je-li mu po ném
dobie! Oblibené jidlo totiz nemusi byt spojeno s dobrymi pocity pojeho konzumaci -
vzpomeiite si na Casté konstatovani typu ,jidlo bylo vynikajici, aZjsme se tak pfejed—
li, Zze ndm NENI DOBRE". Slivovice to vzdycky také nezachrdni! Uzjste nékdy méli

zdjem o sex, sedic na toaleté&?

Rid'te se pravidlem, které mne naudila moje Zena:

Nejdfiv sex a potom keks!

Prinejmensim:

OdloZte (vydatné)jidlo aZ po lasce!

Aktudlni sexudlni vykonnost

Strava, jak jste sejiz poucili, muZe prispét ke kvalité sexu piedeviim v pfipad¢ dlou—
hodobého dodrzovani vaseho idedlniho individudlniho stravovaciho rezimu. Z pohle—
du aktudlnich potfeb ho naopak muZze negativné ovlivnit, kdyZ je jidla (jakéhokoliv)
mnoho. Ke zlepSeni aktudlniho vykonu se mnohem vic hodi lehkd hladovka a podani
specidlnich potravinovych doplnka.

Zda se vam to nepravdépodobné? Pak si tedy vzpomeiite, Ze vlastné totozné pro—
sttedky maji vyznamny efekt na kvalitu sportovniho vykonu! Chépete-li sex jako
sportovni vykon, coZ tak muze byt v mladi (ve staii totiZz nadmérné ,uméle" stimulo—
vany sex muze byt spi§ pokusem o sebevrazdu), musi vdm tato souvislost mnohé
objasnit. Faktem je, Ze stimulaéni prostfedky jsou casto podany druhym partnerem
v pfipad&, kdy ,ten druhy" sex z riznych divodi odmitd nebo je ,vlazny".

Za vyznamnou pomoc povazuji vhodny vybér potravinovych doplikd ve specific—
kych piipadech, kterym je konkrétné problém s fertilitou (plodnosti) kteréhokoliv

z partneri. MoZnd jsou vysledky lep§i u muZzu.

72



Pro¢ tomu _tak je?

1. Ve stravé je chronicky nedostatek nékterych nezbytnych latek, coz pusobi zhorSeni
télesnych funkci véetné sexudlnich. Dokonce ve stavu znacéné energetické nouze je
prvni funkci, kterd se zastavi - menstruaéni cyklus! Pfezitje pro organismus ,heslo
dne". K tomu neni sex nutny, naopak. Kupodivu muzi ve stavu vyzivové nouze vét-
Sinou neutrpi v sexudlni touze (to se to pékné rymuje, vSimnéte si), logicky vSak
dojde ke snizeni plodnosti. Jsou vSak mozné i zcela opaé¢né extrémy. Pfriroda je
mocnéd carodéjka.

2. Mnoho ptirozenych ldtek nebo liatek pfirodniho pivodu md vyznamny pozitivni

vliv na sexualitu.

Specidlni dopliiky v podpo¥e sexuality

Vsechny ldtky pozitivné ovlivitujici frekvenci sexu a jeho kvalitu se oznacuji jako
AFRODISTAKA. Existuji v8ak i latky pusobici nepfimo. Je jich celd fada, nékteré
jsou u nds prakticky nezndamé. Je mi jasné, Ze je nepotiebujete, ale na druhé strané
neuskodi pou&it se. Clov&k nikdy nevi.

Afrodisiaka jsou latkami, povazovanymi za prokazatelné wc¢inné podplrné ¢&i stimu-
lujici'prostiedky, jejichz efekt lze ptirovnat k MEKKYM DROGAM - ale o tom jsem
se jiz zminil. Z ftad skeptikid se ted urité ozvou namitky ve smyslu pochybné uclin-
nosti, zaloZené pouze ajen na ,placebo efektu". Nelze vyloucit, Ze v menSim poctu
pfipadii maji pravdu, pfedev§im u lidi psychicky labilnich, nebo téch, ktefi si nechaji

vsugerovat, Ze jim to pomuZe.

Pro _ilustraci _priklad praxe:

Jeden mulj zndmy uvéiil popisu ucinkid jakéhosi ,osvézujiciho" vyrobku, s nimzjeho
kamarad udajné udélal zajimavou zkuSenost ve smyslu zlepSeni sexu piesto, Ze nic
takového vyrobcem inzerovdno nebylo. Velmi levné tabletky vyzkouSel a zjistil, ze
,baje¢né" funguji. Pfritom to byly v podstaté ,bonbdny", obsahujici glukézu, mentol
a dvé b&Zné& pouzivané chemikdlie, v tomto pripadé pouZzité jen jako p¥ichuf a konzer—
vaéni ldtka, nicméné s honosnym chemickym ndzvem. KdyZ jsem to uslySel, pronesl
jsem odsuzujici ortel. Asi jsem to nemél délat. Chédpu, Ze lidem se nemd brat jejich

vira, nékdy je milosrdnéj$i mala lez nez tvrdd jistota.

SEXUALNI STIMULANTY DRIVE A NYNIi

Pokusy o zvySeni sexudlni vykonnosti jsou opravdu hodné staré. Pied fadou let napii—
klad byly mdédni (a tudiz c&asto pouzivané) zvifeci zldzové extrakty nebo dokonce
implantdty, piipadné velmi nesterilné pripravené injekce jejich extraktd. Hlavnim
motivem byla snaha o omlazeni - ale nakonec, vzdyf to pfece tésné& souvisi se sexem,
ze ano? Jednalo se vSak o zdlezitost velmi rizikovou, kterou bych v dne$ni dobé& bez

vahéani oznadil za nezdkonnou nebo piinejmensim hazardni. Moderni dobaje ovSem
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,vtipné" nahradila (nékdy i pod Ilékaiskym dohledem poddvanymi) syntetickymi ste-
roidnimi hormony, mimochodem c¢asto totoznymi s ldtkami ve sportu zakdzanymi -
anabolickymi steroidy. U Zen po pfechodu se hormony uplatni formou tzv. hormondl—
ni substitué¢ni terapie. Nejsemjejim zastdncem. Mam k tomu urcité divody, které vsak
nepatii do této publikace uz i proto, Ze nejsem gynekolog, jak jsem jiz zddraznil.

Kupodivu se v poslednich letech tyto extrakty zase zalaly pouZivat, pochopitelné
technologicky daleko Iépe a efektivnéji zpracované, a tudiz méné nebo spiSe vibec
nerizikové. PiestoZe jejich ucinnost neni jednoznaéné potvrzena, pokud neni piimo
popirdna, musim konstatovat, Ze ucinkuji. Nikoliv vSak po jednordzovém pouziti.
Zhavd soucasnost mne vSak nabdadd k opatrnosti, jinak feteno, asi vam ted z4dné
Lextrakty" ze zvifecich 214z nedoporu¢im. Clovék nikdy nevi, jak jsou pouZzité suro—
viny kvalitni a hlavné, jak seriézni je vyrobce. Ba dokonce, i kdyby byl velmi seriéz—
ni, nelze zatim jednoznaé¢né prohldsit, Ze pfijejich vyrobé dochédzi k totdlni likvidaci
vSech moZnych nebezpeénych lédtek.

To uzje urcité lepsi jistd revolué¢ni novinka, jiz jsou hormony ve formé ,ndplasti”,
z nichz se tyto latky uvoliluji v malych ale u¢innych mnoZstvich po dlouhou dobu,
aniz by to bylo néjak mimoiddné rizikové. Nicméné pouziti Zddného hormonu asi neni

bez problémi, proto takové postupy zlstdvaji vyhrazeny vaznéjSim ptipadim.

Podivejme se. co doporucuji _nékteri zahrani¢ni kolegové:

MINDELL (USA, 1985) ve ,Vitaminové bibli" spojuje sexudlni aktivitu a vykonnost
s procesem starnuti. No, to je tedy objev, Ze? JenomZe je pravda, Ze proces starnuti
mize byt u nékoho nepfirozené rychly. Autor tedy k obnové funkce piisluSnych zlaz
(nikoliv jen pohlavnich, jak by se na prvni pohled mohlo zdit) doporucuje podévani
NUKLEOVYCH KYSELIN. To neni tak §patny ndpad, protoZze se dokonce pfi§lo na
to, ze nékteré ,umélé" deriviaty téchto zajimavych ldtek jsou mimofddné ucéinné jako
protirakovinové 1éky! Mindell v8ak preferuje hlavné jejich ptirozené zdroje, kterymi
jsou piedevsim pSeni¢né klicky, S$pendt, chfest, nékteré jedlé houby (vSimnéte si
povzbuzujicich produktl, které je obsahuji a jsou uvedeny dédle), dokonce ovesné
vlo¢ky (opét sprdvné), ale také cibuli a hlavné - moiské produkty (losos, Kkavidr,
nékteré moiské fasy - tieba i proto, ze obsahuji hojnost zinku ajédu). Je to bezpo—
chyby principidlné sprdvné, a to predev§im v tom smyslu, Ze sejednd o potraviny hod—
notné po vSech strankdch. Problém je vSak v tom, Ze konzumace potravin s vysokym
obsahem nukleovych kyselin je naprosto nevhodnéd pro osoby trpici dnou (pakostnici)
a revmatismem. Kromé& toho v ¢eskych zemich m4 mnoho lidi nechuf k mo¥skym pro—
duktiim, ptfedev§im k mlzim. Mindell ddle doporucéuje ,koktejl", sestaveny ze speci—

fickych produktt ve formé potravinovych dopliki:

Vezmi po jedné  [Zici proteinového  koncentrdtu a  granulovaného cistého lecitinu,
pridej  nékolik kapsli Laktobacilus acidofilus, vrai do  toho priblizné 10 g ,Zivého"

droZdi (nejlepsije  pivovarské tekuté) a  [Zici pupalkového oleje.
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Pro¢ ne, ale lep$i sex z toho asi nebude. A pokud, tak az za dlouhou dobu, a tojesté
v ptipadé&, Ze jste jiz zivotem hodné opotiebovdni. Kromé toho se obdavam, Ze recep-
turu ,opsal” odjiz nezijici dr. Davisové. Netvrdim, Ze tato smés neni hodnotnda, alejak
jsem jiz zdtraznil, aZ s odstupem fady dnt, ne-li tydnti. PouZitajednordzové, muze
zplsobit nadymédni nebo podrdzdéni zlu¢niku, ba dokonce oboji. Z oblasti specidlnich
doplink@ Mindell doporucduje pfedevs§im vitamin E ajeden z minerdld, jimz je zinek.
S tim lze souhlasit aZ na to, Ze vysledkemje opét kvalitnéj§i sex a piedevSim zvySeni
plodnosti, hlavné u muzt, ale aZz po relativné delsi dob& podavani. Jsem piesvédleny,
ze vétSina Ctendfh by jiz dokédzala vyjmenovat vyznamné piirodni zdroje jak v ptipa-
dé vitaminu E, tak i zinku, a protoje tady nebudu do omrzeni opakovat. MozZnéd i proto,
ze daleko ucelnéjsi je spolehnout se na produkty dopliikové vyzivy.

COLGAN (USA - Nova vyziva, nakl. California fitnes Praha 1998) povaZuje nuk-
leové kyseliny v ptipadé, Ze jsou poddny usty, za neulinné. Nemyslim, Ze md pravdu,
pfinejmens$im to neplati absolutné, vzdyt vysoky obsah nukleovych kyselin pravé ve
zminénych produktech bé&zné stravy dokdZe vyznamné zvysit hladinu kyseliny moco-
vé v krvi. Jinymi slovy, musi se tedy vstiebat do krevniho ob&hu, ¢astecné dokonce
i v neporusSené formé. To znamend, Ze nukleové kyseliny podané usty ucinkuji, coz
nakonec dokazuje také pisobnost nékolika jiz dostupnych produktd (Imuregen,
Juvim, Culevit, véeli matefi kasi¢ka) a skuteéné mimofddnd ucinnost syntetickych
latek, vychdzejicich z jedné soucéasti molekuly nukleovych kyselin.

Angli¢anka Dillonovd, Kkterd je typickou vyZzivovou ,amatérkou”, se v knize ,Zkuste
omlddnout” (nakl. Brdna Praha 1997) hodné zaméfuje na sex (kapitola s ndzvem ,Jak
byt dobréd v posteli” skute¢né neni o ni¢emjiném) a v této souvislosti uvadi znac¢né roz-
sdhlou fadu produkti k podpofejeho kvality (a kvantity). Nékteré z nich uvadim v dal-
§im textu aniZz bychjen opisoval, protoze chci, aby seznam byl pokud moZno uplny.

Asi by bylo mozné analyzovat S$ir§i fadu publikaci, ale mnoho nového bychom
neobjevili. Pravdouje, Ze v odborné i populédrni literatufe je popisovana celd fada pfi-
rodnich prostfedk@. Stejné tak je pravda, Ze ovéfovaci experimenty u lidi prokdazaly,
7¢ minimdlné polovina z nich jsou moznéd produkty uzite¢né, ale ,néjakym jinym"
zplisobem neZ zrovna v oblasti sexu. Pojdme proto rovnou ,na to" a sefadme pro-

stiedky do jakychsi umélych kategorii:

1. PRODUKTY ROSTLINNEHO PUVODU
Ovéiené  ucinky  nékterych ldtek  rostlinného  puvodu opraviiwji  k  optimismu. Nékteré
Z nich jsou ucinné dokonce ui po jednordzovém poddni, u veétsiny se efekt projevi ai po

rizné  dlouhé dobé poddvdni.

Zen-Sen (té7 korejsky nebo americky) je tzv. adaptogenni rostlina zpomalujici stér-

nuti, ionizujici, zvySujici pfirozenou odolnost proti infekcim, stejné jako fyzickou

75




vykonnost a omezujici riziko pfetizeni srdce. Prokazatelné také zlepSuje Cetnost i kva—
litu sexu. Nepopiratelny je efekt jeho dlouhodobého poddvani u star§ich muzi. Na
tuzemském trhu je bézné dostupny. Doporucuji pouzivat produkty zndmych firem,
které jsou moznd draz$i, ale uc¢inné, na rozdil od levnych ,oSizenych" preparétt.

SibiFsky Zen-Sen (sprdvné Eleuterococcus)je dal$i z. adaptogennieh bylin (to jsou

takové, které vyznamné piispivaji ke schopnosti ¢lovéka pfezit po urcitou dobu tvrdé
stresujici podminky). Pfitom se vSak jednd o odliSnou bylinu, neZ je vySe uvedeny
Lpravy" zen-Sen. Jeho efekt je srovnatelny s pravym Zen-Senem, pokud neni dokon—
ce lep$i. Jeho poddvdni se vSak musi ¢asové omezit napiiklad najeden az dva mésice
v roce. Zdé& se, ze vyznamné zvySuje pifirozenou ,agresivitu" stimulaci mozkové ¢in—
nosti. Najednom semindfijsem se musel smat, kdyzjeden z kolegl vypravél o star—
$im pénovi, kterému doporucil pouziti Eleuterococcu zjinych nez sexudlnich divodi,
naceZz on za nim po Case pfiSel a postézoval si, Ze mu ,k tomu produktu” zapomnél
pfibalit Zenskou! VyzkousSeljsem na sobé&, pfestoze nemdm problémy - a bylo to tak!
Problém je v tom, Ze dlouhodobé podédvédni neni vhodné pro kardiaky a neurotiky
a muze zpusobit nespavost a nervozitu. Na tuzemském trhu je bézné dostupny.

Mexi¢an Wild Yam je povazovédn za silné afrodisiakum asi diky obsahu steroidnich
sapogeninl, pfedev§im diosgeninu. Na tuzemském trhuje dostupny, (napf. Wild Yam
spol. Neways). Figuruje na seznamu prostiedkd, podporujicich revitalizaci. Mnoho

konzumentt vSak prohlasuje, Zze ucinek je slaby.

Gotu Kola je dalsi exotickou bylinou se stimulujicimi uc¢inky. Je vhodnd pro stidrnou—
ci osoby, md celkové ,omlazujici a harmonizujici u¢inky", potvrzené experimentdlné.
Soucasné zklidiiuje. Produktje dostupny na naSem trhu (napf. Centaloba, kdeje spolu
s Ginkgo biloba, nebo Gotu cola, oboji spol. Neways).

Leuzea (marali kofen ev. Parcha saflorovd) je velmi G¢inné tonikum, pusobici také na
sexualitu, dokonce i pojednordzovém pouziti. Obsahuje pfedev$im ,ekdysteron”, zlep—
Sujici regeneraci a podporujici tvorbu svalové hmoty. Svého casu byl velmi oblibeny
u kulturisti, ale z néjakych mné nejasnych divodi se na néj zapomind. Pod vlivemjeho
podadvani také dochézi ke zlepSeni ¢innosti srdce. Oddaluje unavu a zamezuje spanku ve
stavech tunavy. U nds je dostupny lihovy extrakt, suSeny produkt s ndzvem ,Maralan",
dokonce i ¢j z této byliny (Slovakofarma Hlohovec) se stejnym nazvem. Caj je viak
malo u&inny. Rada dopliikd sportovni vyZivy z dovozu tuto bylinu obsahuje také.
Muira Puama obsahuje kyselinu behenovou a lupeol. Nékteré prameny uvadéji, ze je
nejsilnéj§im afrodisiakem z rostlinné fiSe vibec. Nemdam to potvrzené. Dost pravdé—
podobné se lepSiho efektu dosdhne kombinaci nékolika rostlinnych prostiedki.

Prava kiva je tonikem pro toho, kdo ji mad rdd a kdo ji samoziejmé sndsi. Skutetné
zvySuje vykonnost, pfedev§im stimulaci srdce a mozkové aktivity. Pifeddvkovéni neni
vhodné, protoze muze vyznamné zvysit krevni tlak a zpUsobit buSeni srdce. Ve spor—

tu je vétsi mnozstvi kofeinu povazovano za doping.
Guarana je exoticky rostlinny produkt, prosazujici se iu néas stdle intenzivnéji pfe-
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dev8im ve formé& tzv. ,energizujicich" ndpoji. Jsou dostupné i tablety a pitné ampule.
Kromé kofeinu obsahuje saponiny a alkaloidy, oznaéené jako guaranosidy, které maji
pfiznivy efekt i v ptipadé jednordzového pouziti, a to vcetné sexudlniho vykonu!
V porovnédni s kdvou ma del$i ucinek bez nédsledného zna¢ného poklesu stimulujici
aktivity, zndmého po pfeddvkovdni kdvou. Nejlepsi z tabletovanych produkti je jed—
nozna¢né Gvaranal firmy Hemann. Uéinnéjsou v§ak i zminéné ndpoje, napiiklad Red
Bull, Flying HorSe a fada dalSich. Neé&ktefi specialisté maji ndmitky protijejimu ,zne-
uziti" podobné jako v pfipadé pravé kavy.

Vidy se  najdou lide', ktefi by  nejradéji jedli jen LPFirodni  nendvykové zdroje”, coZje
absolutné nerediné, nebo by  vSechny stimulanty a  dalst potravinové dopliiky  nejradé-
Ji zakdzali Smahem.

Kéva i Guarana, nebo obecné kofein, tieba i ve formé& ¢okolddy pro Zeny, muze dokon-
ce zlepSit sexudlni vykon i poddnjednordzové a to pfedevSim u osob, které sice maji
,chut ", ale pfitom jsou ,bez jiskry", tfebajen v disledku unavy po celodenni pra-
covni aktivité nebo vlivem stresu.

Damiana je dalsi jihoamerickd bylina, obsahujici pfedevs§im glykosid arbutin. Extrak-
ty z listd jsou udajné jednim =z nejsilnéjSich rostlinnych afrodisiak. Nemd vedlejsi
uc¢inky. Na naSem trhu je tu$im dostupndjen ojedinéle.

Lecitin je rostlinnym produktem obsaZenym v celé fadé semen véetné obilek, v ofe-
chach, ale také ve vajec¢ném Zloutku a v nékterych rostlinnych olejich. ZlepSuje &in-
nost nervovych bunék, ale obecné jakékoliv bunky v téle, protoze je vlastné soucdsti
kazdé buné&éné membrany. Pfirozeny pfijem je v disledku nesprdvné stravy vyrazné
pod optimem, a tak je jeho dlouhodobé pouziti velmi efektni. ZlepSeni celkového
stavu lze pozorovatjiz za nékolik dni a zahrnuje sniZeni vdhy, cholesterolu a zlepSeni
artrézy a revmatismu. VIiv na sex je nepfimy, ale v podstaté nezanedbatelny. DuleZi-
t&jsi je, ze se jednd o produkt vSestranné uziteény. Na tuzemském trhu je fada pro-
dukti obsahujicich lecitin, ale rtzné kvality. N&kdy to neni nic jiného neZ obylejny
séjovy olej! Dlouhodobé pouziti je sice mozné, ale v takovém piipadé doporucuji
kombinovat ho ¢as od ¢asu se smési esencidlnich mastnych kyselin (fady omega-3,
tzv. EPA). Jak lecitin tak omega-3 mastné kyselinyjsou na trhu dostupné.

Smilax (Sarsaparilla) obsahuje saponiny, podobné jako celd fada dalSich rostlin véet—
né nékterych z vySe uvedenych, a také md podobné ucinky véetné pozitivniho piso—
beni na sexudlni aktivitu. Nemdam osobné ani zprostifedkované ovéfeno. Na tuzem—
ském trhuje dostupny. Efekt na sportovni vykon je v8ak velmi maly.

Yohimbnik je strom, z jehoz kiry se vyrdbi extrakt obsahujici alkaloid yohimbin.
Jeho pouzitije ddvno zndmé, dostupnyje dokonce i v lékové formé, a to proti psy—
chicky zpusobené impotenci. Jeho efekt spocivd v prokrveni panve, ale soub&zné i ve
zlepSeni aktivity mozku. Na tuzemském trhuje jiz dostupny. Neméli by ho pouzivat
lidé trpici vysokym krevnim tlakem a téZ§imi onemocnénimi ledvin, jater a srdce ani

sportovci pfed ndroénym vytrvalostnim vykonem ve vysoké teploté okoli. Jeho efekt
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je nepopiratelny! Pokud se nejednd o produkt, distribuovany neseriéznim obchodni-
kem, ktery muze byt nevhodné kontaminovén.

Strychnin je alkaloid ze semen stromu Strychnos nux-vomica, ptvodem z Cejlonu.
Zvysuje napéti svalovych vldken a tim zvySuje svalovou silu. V profisportu je zaka-
zan. Je toxicky! ZvySeni svalovych reflexii se vSak zietelné projevi i v sexu. Problém
je v tom, Ze strychninje obtizné dédvkovat, protoze mirné nadlimitni davkyjsoujedo-
vaté. Je pfiddvan v minimdlnich, ne-li spi§ symbolickych mnozstvich do vétSiny ,sti-
mulujicich" vyrobkti, nabizenych v prodejndch sexudlnich pomiicek, a pFipadné je
pouzivén jako ldtka pro pfipravu nékterych 1ékii (na recept).

DHEA (dehydroepiandrosteron) je k dispozici v syntetické formé, je vSak latkou

ptirozené se v lidském organismu tvofici. Jeho tvorba klesd s vékem, coz je nékdy
povazovano za jednu z hlavnich pfi¢in stdrnuti. Jeho podédvédni je velmi uziteéné
u nemocnych, oslabenych a stdrnoucich osob. Velmi d&innyje hlavné u muzt, véetné
sexudlni oblasti. Ve sportu byl aje pouZivdn, protoze se zjistilo, Ze podporuje rist sva—
lové hmoty. Nakonec byl zakdzédn. Neoprdvnéné! U ndsjeho prodej neni povolen, ale
nicméné existuje legdlni cesta, jak ho ziskat - tou je zdsilkovd sluzba nebo dovoz pro
,osobni potfebu". Nemusite se ho bdt! Jeho pouziti totiZ neni spojeno se zdravotnim
rizikem, naopak. Pro velmi unavené a star§i osobyje to velmi dobré feSeni. Vynikaji—
cije pro zeny v pfechodu a tésné¢ po némjako ndhrada hormondlni substitu¢ni terapie.
Cordyceps sinensis je jakdsi ,houbicka", kterdje soucdsti velmi Gc¢inného povzbuzu-
jiciho potravinového dopliiku Ming Gold. Puavodné je uréena pro podporu fyzické
vykonnosti ve sportu... efekt v tomto sméru je skute¢né dramaticky (je to produkt
schvdleny k pouziti Antidopingovou komisi!). Je zahrnovdn do seznamu afrodisiak asi
pfedevsim proto, Ze v této indikacije pouzivdn ve své ,vlasti", a kromé toho i proto,

ze odstrafiuje unavu.

Kaktus Peyotl (Mexiko) obsahuje drogu meskalin, kterd ve vét§im mnozstvi pusobi
jako psychedelickd droga, v menS$im jako afrodisiakum. Nedoporucuji zkouSet.
Alchornea floribunda je strom, jehoZ kira méa podobné ucdinky jako v pripadé
Yohimbniku. Na naSem trhu tu$im neni dostupnd, nemdm s ni Zzddné zkuSenosti.
Durman je povazovdn za cCarod&jnickou rostlinu, plsobi velmi stimulainé. Je sice
mozné ho natrhat, ale nikdyjsem neslySel, Ze by to nékdo délal nebo tuto kvétinu pou—
zival. Neddvno se u nas objevil fenyklovy &¢aj, ,,zneli§tény" touto bylinou! Hrtza, pro—
toze je pouzivan hlavné pro déti.

Ganoderma lucidum je ¢inskd houbic¢ka dostupnéd spolu s Cordyceps v produktu Ming
Gold. Je také zahrnovdna mezi afrodisiaka, zfejmé& ze stejnych divodu.

Ma-Huang je ¢inskd bylinajménem chvojnik, obsahuje pseudoefedrin. Jeji pouziti je
stale Castéjsi, predevSim pro podporu hubnuti. Ve sportuje zakdzdna. U nds je bézné
dostupnd. Zndéteji z kapitoly o nadvaze.

Lékofice lysd je vSeobecn& zndmym povzbuzujicim prostfedkem a to nikoliv jen

z Yise vymysli. Je dostupndjen ve formé& jakychsi cukrédiskych vyrobki.
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Mandragora lékaiskd je velmi silnym afrodisiakem, pokud po jejim pozieni zrovna
nezemfiete. U néds neni dostupnd aje to asi dobfte.

Muskatovy ofiSek je zndmym, ale mdlo uzivanym kofenim, je pomérné efektni.
Pepiovnik (Kava Kava) je bylinou velmi zajimavou, protoze zklidiiuje a pfitom
povzbuzuje fyzickou vykonnost. Je vhodny ptfedevSim pro pifipady impotence nervo-
vého plvodu (kombinovdna s extraktem z tfezalky je naprosto S$pic¢kovd - dostupné

napi. ve formé produktu Extramin spol. Neways).

2. PRODUKTY Z RISE HMYZU

Jsou  velmi  rozmanité a  mnohdy maji efekty pouze  neprimé. Na Lhmyzich” produktech
Jje  zajimavé, Ze  kromé vSeobecné zndmé (a prakticky — nevyuZivané) » Spanélské  musky

se za uc¢inné povaiuji  také suseni mletijedinci jinych  druhii, jako jsou  drepcici, vdzky,

mdjky, nosoroZici,  virnici a vosy.

Vieli matefi kasic¢kaje bezesporu ucéinnym afrodisiakem. Na tuzemském trhuje celd

fada kombinovanych produktl, véetné priirodni, cCerstvé Kkasi¢ky od vcelatfi. Jejich
pouziti k takovému ucelu vSak neni vhodné u mladeze, kterd mé sexudlni apetencijiz
tak dost a dost nabuzenou. Hodi se i v kombinaci s véelim pylem, dohromady je to
,dvojicka" silné omezujici unavu.

gpanélské .muska" (produkt s ndzvem Cantaridin) je znacné efektni ve svém uGéin-
ku, ale soucasné velmi, velmi rizikovd s ohledem na akutni moznost otravy. Pouziti
komerénich vyrobkl s inzerovanym obsahem kantaridinu, nabizenych v sex shopech,
byva téméf bez efektu, protoze ucinnych ldtekje v nich minimum prdvé z vySe uve-
denych divodi. Pfeddvkovani skute¢ného kantaridinu vds muze zabit!

Ekdyson _ (beta a alfa-ekdysteron) je produktem plavodné objevenym u hmyzu,

pozdéji u nékterych rostlin (viz zminénd Leuzea). Na tuzemském trhuje (nebo byl)

dostupny ve formé speciality s ndzvem Beta Ecdysterone.

3.ZVIRECI PRODUKTY

Kupodivu je to skupina velmi obsdhld, pficemz naptiklad zahrnuje vSechny koryse
a mékkySe véetné hlemyzdi. Z ryb sem udajné patii uhof¥, parma a moiska ryba
jezik. Z plazijeStérkyjako jsou gekon, agama, legudan, varan a scink (jmenuje se pfi-
zna¢né scink lékafsky - Lacerta scincus). Z ptdkt bazanti a kiepelky (véetné kie-
pelich vajic¢ek), holub, papousSek. Ze savci jsou to hlavné parozi. (Pantokrin je
extrakt z paroZi Asijskych jelent, antilopy Sajga a ¢inské antilopy, v Africe z rohu
nosorozcl.) M4 podptlrny vliv na rast svali i na sexudlni vykonnost. Mize vSak
vyvolat alergicky Sok. Ddéle se jednd o varlata z buvola a osla, maso zajice, pohlav-
ni 4d jelena (asi pfedevSim cely suSeny véetné v ném obsazené kosti), lidskd pla-
centa (skute¢né je velmi ucinnd, ale spiSe slouzi k farmakologickym uceliim, penis

a pizmo kabara pizmového, ambra a vorvanina z velryby vorvané, parozi a penis
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soba, by¢i varlata. Absolutné vSak nedoporucuji syrové produkty a za rizikové pova—
Zuji také ty, které nepro$ly zpracovdnim v seridznich laboratofich a u producenti

specidlnich doplikt.

4. MINERALNI LATKY A VITAMINY

Sice jsou nedilnou soucdasti vyzivy, ve znaéné velké tadé prtipadi je vSak jejich pii—
jem zcela nedostateény. Prakticky jeden kazdy z celého spektra vitamini mda piimy
¢i nepiimy vztah k sexu. Tykad se to také stopovych prvkd a nékterych vitaminG. Nej-
znaméj$im vitaminem v dané souvislosti je vitamin E. Vitamin C je zase stimulujici
celkové. Vitamin E je nutné pouzivat del$i dobu, vitamin C dokonce u¢inkuje i jed—
nordzové, napfiklad v kombinaci s guaranou. Ddavkyjsou vsak vyrazné vys§i neZz pre—
ventivni, ¢asto desetindsobné (napfiklad 200- 400 mg vit. E po dobu nékolika tydna
a 500 mg vitaminu C po stejnou dobu). Minerdlni latky jsou nezbytné pro dokonalou
funkci celé fady orgdnt, dokonce i pohlavnich, nejsou to tedy v pravém slova smys-
Iu pfimé sexudlni stimulanty. Patii sem piedeviim ZINEK, zfejmé vsak i selen
a dokonce i vdpnik s hof¢ikem. O minerdlech se muzete docist podrobnosti v publi-
kaci Ing. Jan¢i - ,,Co nadm chybi" a v nékterych novéjSich publikacich, dostupnych

na naSem trhu.

5. AMINOKYSELINY

Jsou prFirozenou  souldsti bilkovin,  prijimanych  stravou a  obsaZenych v lidském  tele.
Pokud  jsou poddvdny samostatné nebo ve specifické formé dipeptidi, které jsou zatim
obtiZné pristupné a predevsim nesmirné drahé, jejich efekty jsou odlisné od  obvykle
konzumovanych bilkovin. Ndsledujici  prehled  se tykd  pouze téch, které  maji  néjaky

vztah ko sexu:

L-arginin by mél byt najednom z c¢elnych mist - podporuje mimo jiné tvorbu risto-
vého hormonu ajeho poddvani v ddvce 1000 mg denné ma velmi piiznivy vliv na kva-
litu sexu. Produkce kysliéniku dusného pfimo podporuje prokrveni pohlavnich orga-
ni. Ovéfeno mnou osobné i nepfimo v praxi diky mé vlastni ,formuli", a ndsledné
ijeji produkci ve formé specidlnich doplnkt. Velmi ptiznivé plsobeni potvrzuji gyne-
kologové a sexuologové. Arginin zvySuje sexudlni aktivitu a vydrz a soucasné i plod-
nost muzt, hlavné téch, ktefi trpi oligospermii (nedostatek spermii v ejakuldtu). Argi-
nin je také ,ochrdncem srdce" u kardiakG. Af Zije arginin! Je lep$i a levné&j§i neZ Via-
gra. Jediny problém spoclivd v tom, Ze u osob silné ,zamofenych" virem herpes miuze
vyprovokovat vzplanuti infekce. Kombinace mateii Kkasicky s argininem je jednim
z mych patentd a nésledné i produktd, a dokonce byla oficidlné testovana lékafi
v zahrani¢i jako smés podporujici efektivitu 1é¢by Oligospermie a podpory umélého

oplodnéni! Argininje dostupny na trhu i samotny.
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L -fenvlalanin ma afrodisiakdlni u¢inky. MoZnd i proto, Ze omezuje pocity hladu
a bolesti. Nevyhodouje nemoznostjeho pouZiti u osob, trpicich vysokym krevnim tla—
kem. Na trhuje dostupny.

L-karnitin je nezbytny pro zvySeni vytrvalosti a soucasné jako ochrana srdce pied
pifetizenim. Jeho efekt sice neni pfimy, nicménéjak prokdzaly ucinky pouziti produk-
ti, které ho obsahovaly, nékdy i v kombinaci s nékterymi dal$§imi latkami, pasobi
i v sexu. Karnitin zpomaluje proces sklerotizace a tak zlepSuje prokrveni pohlavnich
organt, pfedevsim u muzi. Soucasné omezuje uklddani podkoZniho tuku a tak snizu—

je riziko nadvdhy, kterd sexu urlité neprospiva.

Pravdépodobné by bylo mozné nalézt  celou Fadu dalsich, potenciondlné  priznivé
piisobicich  prirodnich ldatek  a z  nich vyrdbénych specifickych  produkti. Doporucuji
pouzivat predevsim ty z  nich, které piisobi  vsestranné, to  znamend preventivné. Jen

mdloktery  z  nich toti pomiize k  aktudlnimu  supervykonu...

CO DODAT?

Sex, jak fikd dr. Plzédk, musi byt potéSenim, protozeje soucésti zivota, atf si kdo chce
fikd, co chce. Mezi manzelyje skuteé¢néjednou z podstatnych povinnosti. To mys—
lim vdzné. Je totiz soucdsti duSevni hygieny. Patii k Zivotu, a tak o néj nikdo nechce

piijit pfed¢asné. Druhd véc je tendence udé&lat ze sexu jakousi formu vrcholového
u.

sport

Doporucuji:  soulofit, ale  nesoutéZit!

Mélo by byt respektovino, Ze ,sportem ke zdravi, sexem ku radosti".

Zdravy jedinec vétSinou neméd problémy. Mi-lije, neni zdravy. Pravdou je, Ze -
jako ve vSem - existuje urlité rozmezi zdravé sexuality. Clovék mize zistat sexudlné
vykonny velmi dlouho, kupodivu dost ¢asto i v pfipadé, Zze neni pfili§ zdravy. To mam
z prvni ruky od nékolika muza, ktefi byli nejenom starSich ro¢niki, ale také trpéli pro—
blémy se srdcem nebo sjinymi orgdny. Tém pomize pravidelnd konzumace specific—
kych potravinovych doplikl nejvic.

Nic, co se neziizené piehdni, zdravé neni. Dfive nebo pozdéji to poznda kazdy, kdo
toto pravidlo nerespektuje. Na druhou stranu, nejen praci zivje ¢lovék, vdzeni streso—
vani a doma stdle nepfitomni podnikatelé.

»Sex je nds, déld dobie mné i tobé...
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KAPITOLA 5

Nové (pfirodni) stimulanty nervové  é&innosti

Odvékou  touhou  lidstva je -  nestdrnout. Pokusy  vytvoFit  , kdmen  mudrci” selhaly,
moderni doba vSak konecné prindsi moderni postupy, vyuZitelné jak v prevenci rychlé-
ho stdrnutl, tak v regeneraci, a to nejenom ve sportu. Predevsim vSak umoZriuji uspét
v boji se stresem.

«Zivot nutné& prind§i starosti, pravidelnd fyzickd aktivita zase vy$§i riziko opotiebe-
ni. Najit sprdvnou miru je nékdy opravdu hodné tézké. Nikdo nemulze byt vé&né
mlady, presto vSak spravny zivotni styl dokdze ,zazraky". Pokud najdeme odvahu
vyuzivat moderni objevy, miZeme se nakonec dockat nejenom prodlouzeni véku, ale
pfedevsim prodlouzeni aktivniho Zivota bez vyraznych zdravotnich problémi. A neje-
nom to - lidé jsou vystaveni znaénému tlaku na tvaréi Cinnosti, danou pfekotnym roz-
vojem technologii a informaénich médii. Musi dokdzat zpracovat nebyvale mnoho
informaci, legislativa stdle stuptiuje tlak na znalost zdkontu, pfedpisti, nafizeni... kdo
to méa vSechno védét a pouzivat?

Zvladnout takovy ndporje nesmirné ndaroé¢né. Neni divu, Ze stoupd vyskyt nervo-

vych poruch. Lidé uz maji strach ze selhdni. Neé&ktefi psychicky ,slabsi" jedinci se
proto uchyluji pfed stresem do ,bezpeci" snového svéta, ke drogdm, které je alespoil
na ¢as dostanou do normy. Za hroznou cenu ndvyku a neschopnosti vyrovnat se s rea-
litou zivota.

Velmi ldkavou perspektivu, jak to vSechno zvlddnout, vidim v moZznosti vyuziti fady
novych, vysoce specifickych potravinovych dopliki, které alespont do jisté miry napl-
fniuji onu nerealizovatelnou touhu po vé¢ném mladi a fyzické i psychické odolnosti.

Vycerpavajici ptfehled problematiky je zdalezitosti samostatné publikace. Nemohu
a nechci se vSak tomuto tématu vyhnout, protoze bych tim ignoroval fakt, Ze tato pub-
likace je urlena pro Sirokou vefejnost, nikoliv pro nékolik tisic vyznavadd intenzivni

fyzické  aktivity.

¢ IAKE LATKY JE V SOUCASNOSTI MOZNE VYUZIVAT K UCELUM VYSE
POPSANYM?

DMETYL-AMINO-ETANOL (DMAE) /(’I 14
Jednd se o chemicky pomérné jednoduchou latku. N-CH ‘-(-l I]()”
\cH,
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Jak by se na prvni pohled mohlo zddt z ndzvu, neni to ,Spiritus”, ale skuteéné Gc¢in-
ny ,provitamin". Jeho pfirozenym potravinovym zdrojem jsou rybi¢ky - ancovicky
a sardinky. Ale jak uZ tomu byvd, v urlitych Zivotnich situacichjeho pfijem vazne,
stejné jako schopnost organismu sdm si ho tvofit. DMAE je totiz latkou, z niz se
v organismu tvoii ACETYLCHOLIN, jeden z nejdalezitéjSich pienaSe¢l nervo-
vych vzruchd. Je ldatkou natolik Gt¢innou, Ze se o ni zajimd pfedev§im farmaceuticky
pramysl. To je vysvétlenim existence [ékové formy (Dimae stid firmy Stida Chemie
GmbH, v USA je to ui celdi rFada vyrobci). Na dCeském trhu ho obsahuje Geravit

a Einstein.

DMAE podrobnéji
Jeho efekt ho fadi mezi latky, nazyvané obecné NEUROTROPIKA. V této ,katego—
rii" je mnoho riznych ldatek, véetné chemicky vytvofenych, cilenych k podpofe ¢in—
nosti centrdlni nervové soustavy. DMAE zlepSuje kvalitu vnimdani vnéjSich podnéti,
podporuje pamét, zvy$uje schopnost koncentrace na feSeni problémi stejné jako kva-
litu nervosvalové (koordina¢né) naro¢né c<Cinnosti, zvySuje odolnost proti psychické
unavé a stresu a zlepSuje motorickou koordinaci. Zcela vdzné se ovSem hovofi ojeho
nejzadanéjsich, to znamend omlazujicich u¢incich. Diikazemjeho ptiznivého vlivu je
napiiklad zvySené odstrafiovdni typického produktu stdrnuti - barviva lipofuchsinu,
/. organismu. Soubézné lze pozorovat zlepSeni poruch uceni, podobné je tomu v pfi-
padé mirné mentdlni retardace. DMAE dokonce umi snizit ,patologickou" hyperakti-
vitu, mirni projevy asocidlniho chovédni a prispivd ke zlepSeni stavu u dyslektiki
a dysgrafikii. PitedevS§im vS$ak dokdZze nahradit lékové formy psychofarmak, \ako jsou
amfetaminy (ndvykové a pro sport prisné  zakdzané), a novd  psychofarmaka,  jakymi
Jsou alfa-blokdtory a tricyklické  psychostimulanty.

AZ dosud nebyla prokdzdna z4ddnd rizika jeho pouziti véetné jinak tolik obdvanych
pfipadnych abstinenénich piiznaki po vysazeni. Je bezpelny aZz do velmi vysokych

davek okolo 200 mg denné (ty se poddvaji pfedev§im starym lidem).

DERIVAT AMINOKYSELINY TRYPTOFAN, latka oznafovana zkratkou 5-HTP
Jednd se o ldtku odvozenou z aminokyseliny TRYPTOFAN. Nedostatkem 5-THP trpi
stfizlivé odhadnuto az 20 % populace, pfedevs§im kutdci a pijici alkoholu. Je indiko-
van pro stejné ucely jako DMAE, ¢ilijako ,potrava pro mozek", phsobi vSakjinym
mechanismem. Jde o naprosto pfirozenou ldtku, tvofici se v organismu postupem ddle
uvedenym. Podstatnéje, Ze z ného vznikd nesmirné dalezity SEROTONIN, mozkovy
mediator, a snad je$té dilezitéjsi je to, Ze ze serotoninu se ddl tvofi hormon spdnku
amlddi - MELATONIN.

tryptofan -> 5-hydroxytryptofan - SEROTONIN - MELATONIN
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Tento produkt u néds zatim neni samostatné a volné k dispozici, a to dokonce ani

v lékové formé. Na rozdil od USA. Konec¢né, jako obvykle.

SEROTOMN

Jiz jste se s nim stru¢né seznamili. Jednd se o latku pfibuznou hormontm, zlepSujici
spanek, odstrafiujici inavu, mirnici depresi i agresivitu. Jeho nedostatek s témito stavy
prokazatelné souvisi. Reguluje biorytmy, odstrainuje neurdzy...prosté ucinkuje jako

sZivotabudi¢ a zdroj dobré ndlady". Samostatné se neprodukuje.

MIL.AIONIN

Také s timto mimofddné zajimavym hormonemjste sejiz podrobné seznamili, a to na
strankdch Casopisu Svét kulturistiky. Ano, jednd se o skuteé¢ny hormon. ZlepSuje spa-
nek, je to nejsiln&j$i antioxidant, pisobi velmi vyznamné& proti starnuti. To se projevi
napifiklad omezenim vzniku tzv. stafeckych skvrn, snizuje se riziko vzniku rakoviny
hlavné u starSich lidi, je vS8ak také velmi ucinny proti migréné. Pouzivd se cilené

k odstranéni problémut vznikajicich ndhlou zménou casu (cestovani letadlem na vétsi

vzdélenosti).
Pozor -je  tak  ucinny, Ze  dokdZe nahradit silnd a  ndvykovd psychofarmaka jakymi jsou
treba Librium, Valium, Prozac, Zoloft a dalsi. U nds se oficidlné volné neproddvd, ale

Ize si ho legdlné dovézt.

GINKGO BILOBA

Jednd se o v soucasnosti jiz velmi zndmou bylinu, obsahujici rostlinné stimulanty.
Natolik G¢inné, Ze se extrakty z této rostliny staly jednim z velmi vyznamnych 1éki
proti staifecké demenci. Proto se pouzivajijako tzv. ,nootropika”, cozjsou latky zmi—
néné vySe, zvySujici mozkovou vykonnost. Extraktyjsou dostupné jak v lékové formé
tak i jako potravinovy doplnék (nastésti). Velmi dobré vysledky jsou zaznamendny
u pacientd, trpicich poruchou zvanou ,tinnitus" - huéeni v u$ich, a senilni demenci.
Kromé toho zvy$uje odolnost proti nedostatku kysliku v mozku (napfiklad sklerdza,
pobyt ve vysokych nadmofskych vyskdch!), pti¢emZ velmi slibné je jeho pulsobeni

proti ,agregaci trombocyti" (Cesky je to nadmérné shlukovdni krevnich desticek,
které muze zpusobit ucpdni cév, naptiklad u osob trpicich kieCovymi Zilami, stejné
jako nasledky sportovnich zrané&ni). Pusobi soufasné protinddorové (,lepeni trombo-

cyti" se totiz zvySuje pod nepfiznivym vlivem lektind, latek, obsazenych ve stravé,

kterd neni vhodnd pro osoby té které konkrétni krevni skupiny). Obecné je uzndvan
jeho pfiznivy vliv u obéhovych onemocnéni, nejlépe v kombinaci s koenzymem Q 10.

Produkt je bézné dostupny.

CENTELLA ASIATICA - GOTU COLA
Dalsi z kyticek, dokonce s velmi vSestrannym efektem! Obsahuje totiz flavonoidy
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kvercetin, kemferol a jejich glykosidy, terpenoidy, dokonce také steroly (latky,
z nichz si organismus tvoi{ vlastni hormony - steroidy). Pouziti sterold neni ve spor-
tu zakdzédno! Oficidlné se Gotu cola pouzivd jako diuretikum (mocopudny prostfe-
dek), antirevmatikum, dermatologikum (zlepSeni stavu kGZe), vasodilatans (sniZuje
krevni tlak). Je to jedna z nejpouzivanéjSich bylin v djurvédské mediciné. Na trhuje

dostupné.

BACOPA MONIERA

A opét a zase KYTKA! Pusobijako antioxidant, adaptogen (adaptogeny jsou obecné
latky, které zlepSuji schopnost orgamismu pfizpisobit se mimoifddnym Zivotnim pod-
minkdm, to znamend i stresu). Je to mozkové tonikum, sniZuje riziko nervového
vylerpani a soudasné omezuje rychlost procesu STARNUTI. Uplatni se v pribéhu
regenerace po uUrazech mozku a dokonce se velmi osvédCuje v podpirné 1é¢bé
EPILEPSIE.

FOSFOLIPIDY

Mezi tyto latky se zahrnuji fosfatidylinositol, fosfatidylserin, fosfatidylcholin, fosfati-
dyletanolamin. Jsou to odvozeniny fosfoglycerolu (vazbou s vy$§imi mastnymi Kyse-
linami), vét§inou jsou to tzv. rostlinné lecitiny. Stabilizuji stav a ¢innost VSECH
bunék diky normalizaci funkce bunéénych membran. Jsou tak uéinné a dokonalé,
7e nyni jsou samostatnou oblasti ve vyvoji 1éka! LECITIN je v soucasnosti jednim
z nejprodéavanéjSich potravinovych doplnki, ptredev§im proto, Ze zlepSuje stav cent-
ralni nervové soustavy, zlepSuje proces uleni, omezuje starnuti a do jisté miry také
piispivd ke kvalité stavu kloubu. Jeho pravidelné pouzivdni prokazatelné sniZuje rizi-
ko INFARKTU, zejména, je-li doplnén koenzymem Q10, argininem a karnitinem,
smés pfi pfipadném ataku vyznamné zvySuje pravdépodobnost ptreziti. ZlepSuje
»pohyblivost” kloubd, nejlépe v kombinaci s glukosaminsulfaitem, metylsulfonylme-

tanem a CMO (cetylmyristoleate).

PREGNENOLON
Nemylite se, je to ldtka hormonédlniho charakteru. V této souvislosti musim zdGraznit,
7e vlastné vSechno zdvisi jen ajen na hormonech:
ldska - stdrnuti - odolnost a  vykonnost - zdravi

S vékem a pod vlivem rtznych chorob klesd produkce nékterych hormont, nebo se
méni jejich rovnovdha. Tento konkrétni hormon méd ovSem souvislost s dal§im hor-
monem, kterym je vdm jiz dobie zndmy - DHEA (dehydroepiandrosteron). Ten je
nazyvan ,matenym hormonem", protoZe je zdkladem tvorby vSech steroidnich, tedy
i pohlavnich hormont muzskych i Zenskych. PREGNENOLON je vSakjeho zdklad-
nim vychozim pfedchtidcem, je tedy v podstaté otcem vSech hormont (DHEA se z ngj

teprve tvofi). Z toho jasné plyne jeho obrovsky vyznam.
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Schéma produkce

Uinlosloml———- XIVKNOLON——"-pragesleran
\\“ Kortisol
Aldosteron
DHEA -  Androstenedion
Tesiosreron a jiné Estradkil a
.mui'ské hormony" ,jiné Zenské hormony

Teorie dr. Selye uvadi, ze lidé ve stresu produkuji nadbytek steroidnich hormont. Tim
dochdzi k vyéerpéani 7ldz, které kromé& toho s prtibyvajicim vékem snizuji sviij vykon.
Klesa tedy schopnost odoldvat stresu a tak vznikda chronickda unava. P¥i pouziti této
latky (pregnenolonu) se nemusite ni¢eho bat. Nejde o ,tvrdé steroidy". Pregnenolon
je v USA  schvdlen jako volné prodejny potravinovy  doplnék.

Mimochodem pregnenolon se vyrdbi z pivodni rostlinné suroviny, z WILD YAMu,
obsahujiciho diosgenin. Je vhodny pro stdrnouci osoby, Zeny po pfechodu, piusobi

proti rozvoji osteoporézy, podporuje regeneraci po urazech.

HUPERZIN

To tujes$té nebylo. Nebo spi§ naopak - je to pofdd stejné, protoze i tato latka se zis-
kdvd z jedné byliny. Vlastné ona to neni v pravém slova smyslu bylina, ale liSejnik,
z néhoz se izoluje alkaloid s uvedenym nédzvem. Je to nejnovéjsi hit. Obvykle se pou-
7ivd v kombinaci s jinymi alkaloidy a to cilené u pacientt trpicich ,ALZHEIMERoO-

vou chorobou".

VINPOCETIN
Ano - 74dn4 zména - u? zase KYTKA - tentokrdte ZIMOSTRAZ. ,Droga" se ziska-

va extrakci vincaminu, obsazeného v byliné. Jeho lékovd forma se jmenuje obchodné

Cavinton. CO je vinpocetin? Odpovéd zni - alkaloid. Lépe feceno jeden ze stovek
druhd alkaloidi.
Co de&la?

Pomdhd vyuzit kyslik pfimo v mozku, ktery bez néj nemuze byt! Tim se zvy$uje ,pra—
covni" kapacita mozku a pfedevSim - chrdani ho pifed poskozenim. ZvySuje spotiebu
energie v mozku, to znamené glukézy, podporuje pfeménujinych energetickych zdro—
ji na glukézu. Kromé toho zvySuje ELASTICITU ¢ervenych krvinek, které diky tomu
mohou lépe proniknout i do té nejtenci kapildry a tim vlastné do vSech nejzazS$ich kou-
tec¢kt vaSich tkdni. Tak se zlep$uje prokrveni mozku, tim zase zdsobeni kyslikem
a glukézou. Mimo jiné také omezuje riziko ,lepeni" trombocytd - proto snizuje rizi—

ko ,mozkové mrtvicky".




KAPITOLA 6

Glykemicky index (GI) a zoénova dieta

versus délena strava?

Byl bych S$patnym odbornikem a autorem, pokud bych vdm neptfedlozil informace
o novych poznatcich, tykajicich se vyzivy. Soucfasné vSak madm dostatek odpovédnos—
ti k tomu, abych zvefejnil pouze informace pokud mozno dobfe ovéfené, pfinejmen—
$im zalozené na redlné teorii, néasledné provéifené vyzkumem a vyzkouSené v praxi.
Kazdé novinka - jak se mi zdd - vzdy vzbudi urlitou nedtvéru tim spiSe, Ze v naSich
zemich byvd zvykem nidemu novému pfili§ nevéfit. Novinky nebyvaji pfijimany
s nadSenim, coz je jejich osud jak mezi laickou, tak odbornou (védeckou) vefejnosti.
Skepse k novym teoriim je v pfipadé védecké vefejnosti na misté, je totiz nedilnou
souldsti seridzni védy. Jisté€ to Casto zplsobi zpomaleni mozného pokroku, nicméné
na druhé strané souhlasim s tim, Ze je tfeba opatrnosti, aby zbyte¢né nedochdzelo
k $ifeni (Skodlivych) ,bluda". Stejné tak vS§ak nemohu nevidét, ze se za ,blud" pova—
zuji naprosto sprdvné ndzory a teorie, které se jiz osvédcily v praxi. Faktem je, fece—

no naSimi klasiky, ze:

Nic neni mozné povaZovat za definitivni...

Osobné& povazuji publikovdni novinek za sprdvné, byt se pozdé&ji ukéazi jako nepti—
li§ ,,zivotaschopné" a pro Ceského Ctenédfe, stejné jako pro Ceskou védeckou veiej—
nost, ponékud neortodoxni. Zvlastni na tomje, Zze mnoho takovych novinek vlastné
zadnou novinkou neni! Jejich zaklady mohly byt polozeny jiz pfed dlouhou fadou
let, posléze byly zapomenuty, vjinych pfipadech vSak vyzkum ,nendpadné" pokra—
¢oval.

Pro ¢eského Ctendfe byla takovou az neskuteénou novinkou ,vyziva podle krevnich
skupin". Caést laické vefejnostiji akceptovala (odbornd vefejnostji zatvrzele prehlizi),
kdyz si v praxi ovéfila, ze v podstaté ,funguje”". Nyni pfichazi zcela novy pohled na
formulaci skladby stravy a pusobeni jednotlivych potravin ve vztahu k jejich obsahu
zivin, piedev8im cukri, kterd byla nazvdna ,Teorie GLYKEMICKEHO INDEXU".

Tato teorie, jiz prosazovand do praxe 1éCebné vyzivy, naSla dals$i praktickou aplika—
ci vjeSté noveéjsi teorii zvané LZONOVA DIETA". Zabyvam se obéma najednou nejen
proto, Ze jsou pro pfevdZznou vétSinu Ceskych Ctendft totdlnimi a ziejmé& i prekvapi—
vymi novinkami, ale pfedev§im proto, Ze jsou mimofadné uziteé¢né v praxi, pficemz
soucasné ,vrhaji svétlo pozndni" na dosud obtizné feSitelné Ci nejasné a tudiz disku—
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tované problémy - jak se vlastné méa formulovat strava sportovce (stejné jako nemoc-
ného c¢lovéka) tak, aby byla zietelnym piinosem, nikolivjen ,krmenim".

Obé teorie maji (podle mého ndzoru) doslova revoluéni vyznam. Zabyvaji se jimi
seridzni védci, nikoliv néjaci ,Sarlatdni”. Podrobné informace o nich muzete nalézt
dokonce i na internetu, byl zde zvefejiovanym informacim se v nékterych ptipadech

moc vE&Fit nedd. Byt vdmi, ud&lal bych vyjimku v ptipad& doktort Searse a Kahla.

TEORIE GLYKEMICKEHO INDEXU

Musim zadit zédkladnim problémem, podle néhoz se teorie glykemického indexu jme-
nuje tak, jak se jmenuje. Totiz obecné doporulovanym piijmem jedné ze tii zédklad-
nich zivin - cukra.

Na tomto misté nebudu opakovat zdkladni rozdéleni cukri, protoze to v tuto chvili

neni dulezité, pouze zkonstatuji, Ze zdsadni vyznam md otdzka:
Jaky podil (kolik procent) energie  celkové piijaté stravou by mély  tvoFit cukry?

Skuteén& TO JE ZAKLADNI OTAZKA, protoze problém odpovidajiciho ptjmu (riiz-
nych) cukri dosud nebyl uspokojivé vyfeSen. V na$i dosud obvyklé stravé tvofi cukry
pfiblizné 45-55 % energetického podilu v disledku toho, Zze pftili§ velky podil tvofi
TUKY, kterych byvd mezi 35 - 45 %. Odbornici na vyZivu proto vyhldsili boj tukim
a jejich doporuceni zni:

Wyznamné  zvysit  podil (komplexnich, nikoliv  jednoduchych) cukri ve stravé  na
65-75 %!

Toto doporuceni neni vyti§téno tucéné, protoze je diskutabilni. Uvedena d¢isla se
opiraji o studie skladby stravy ndrodid, které jsou relativné (nékdy dokonce mnohem)
zdravéj$i nez populace vétSiny zdpadnich stdtd s jejich stravou, bohatou na tuky
a bilkoviny. PfestoZe podobné studie nepovaZzuji za vérohodné, ato z celé frady divo-
da, jejich vysledekjiz byl zobecnén a odbornici posléze rozhodli, Ze skute¢né ,opti-
malni" ptijem cukrii se pohybuje v rozmezi 65-70 % s rozpétim az do 75 %. A to
vSechno aniZz by uvazovali prakticky! Logicky, ale ¢isté teoreticky jim vySlo, Ze se
tak docili poklesu podilu tukii na hodnotu okolo 15-25 %. Skutelnosti ovSem je, Ze
za uspéch by se dalo povazovat snizeni konzumace tukd na hodnotu do 30 %, coZje
¢islo, povazované za vcelku prijatelné, ale za je$té jedné nutné podminky, Kkterou je
fakt, Ze vyznamnd ¢&dst z prtijatych tukd bude tvofena rostlinnymi zdroji. Navzdory
tomu konzumace tukl ve vyspélych statech tvrdos$ijné setrvdivd na hodnoté mini-
mdalné okolo onéch 35 % s tim, Zze pomérné& velkd &ast zdpadoevropské, stiedoev-
ropské a predevSim vychodoevropské populace, tvofena pievdzné muzi, konzumuje
tuky vyznamné vic nez 40 %. Je to samoziejmé& disledek nevhodnych stravovacich

zvyklosti, ale musim podotknout, Ze vyznamné se na tom podili zdmérnd podpora
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téchto praktik ze strany zemédélsko-potravindfského komplexu. Dalsi polemika,
nebo pfimo fakta, by vSak sméfovala do oblasti obecné populaéni vyzivy, coZ na
tomto misté neni vhodné.

Nyni se budu vénovat problému skladby stravy ve vztahu k sortimentu jednotlivych
druhd cukri ptijimanych stravou za piedpokladu, Ze budu brdt v dvahu piedev§im
jejich vyznam pro sportujici populaci a toje$té¢ s dirazem na kulturistiku a fitness, pii—
padné s ohledem na problém jejich vlivu u divek a Zen, cvi¢icich pravidelné pouze
,pro dobré zdravi a udrzeni nizké télesné hmotnosti".

Strava s vysokym podilem cukri muze byt prospéSnd za pfedpokladu, Ze jejich pfe—
vazna cast bude tvofena cukry komplexnimi, tedy S$kroby a vldkninou. To proto, Zze:
Vysoky  obsah vigkniny sniZuje glykemicky index potraviny, protofe zpomaluje  vyu-
Ziti v ni obsaienych  stravitelnych cukrii. Podobné se chovd i tepelné nezpracovany
Skrob.

Dodrzeni této zédsady znamend podstatnou zménu vyzivovych zvyklosti smérem
k vy$§i konzumaci celozrnnych obilovin, lu$ténin, zeleniny a do jisté miry i ovoce.
Timto zptGsobem se az dosud stravuji vyluéné vegetaridni a makrobiotici. Je to dopo—
ru¢eni pro vétSinu populace znaéné ,tvrdé", protoZe konzumace uvedenych potravi—
novych zdroji neni obvykld a ani neni v povédomi vefejnosti dostateé¢né zakdédovand.
Moznéd tomu brdni i uréité negativni zkuSenosti, plynouci z pokusi nékterych lidi
timto zpusobem zménit stravovaci zvyklosti - napiiklad nadbytek vldkniny zpusobi
problémy s nadymdnim, fada lu$ténin neni p¥ili§ oblibend a u nositeli nékterych krev—

nich skupin dokonce ani neni pfili§ vhodna.

Jak uvidite ddle, feSeni opravdu neni v nyni protézované a mnohdy doslova mimo—
fadné nadmérné konzumaci téstovin, pfedevSim nevajecnych, o to vic vSak ,sachari—
dovych", resp. s pomérné vysokym glykemickym indexem. Stejné nebo jesté hife
z tohoto uhlu pohledu vychdzi loupand ryze a vafené nebo pecené brambory, které
jsou v ofich vefejnosti zédkladnimi zdroji ptiznivé puasobicich komplexnich cukra.
Bohuzel v nich obsazeny S$krob se velmi rychle pfeménuje na glukézu, a tak jejich
nadmérnd konzumace hrozi redlnym rizikem vzniku tukové nadvdahy, dokonce mno—
hem vét§im, neZ pokud by se konzumovala hojnost tukti a bilkovin.

Mozné si ted vzpomenete, Ze jsem v fadé svych publikaci ujisfoval, Ze se nemusite
bat jist mnoho potravin bohatych na komplexni cukry, vcetné téstovin. Za podminky,
ze je nebudete kombinovat s mletym tuénym masem, tuénou omdackou, kelupem
a strouhanym syrem. Pravdou je, Ze to nebyl az takovy omyl, jak by se nyni mohlo
zdat, alejen za podminky vySe uvedené, totiz Ze se budete drzet systému délené stra—
vy a soub&Zné omezite konzumaci volnych Zivo&isnych tukd a uzenin. Takové dopo—
ru¢eni je mimochodem stdle platné a pifedev$im je v kontextu s doporuéenimi velké
vétSiny, ne-li prakticky vSech kolegi.

Nyni dochédzi ke zméné, spolivajici v tom, Ze je tfeba pecClivé vybirat ze sortimen—

tu potravin takové, které jsou nejenom ,vysokosacharidové
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teorii ,glykemického indexu a zénové diety". V podstaté se nejednd o nic slozitéjSiho
neZjen o snahu zabrdnit vyraznym vykyvim hladiny krevniho cukru, nebo spiSe doci-

lit jeji stabilni trovné i po jidle. Nynijde o to, JAK to udélat.

Zakladni nedorozuméni v kontextu s vyzivou pro kulturisty a ,cviéence a cvi¢enky"
fitness plyne z obsahu ¢&ldnka, publikovanych nékterymi specialisty. V duchu obecné-
ho doporuceni zvysit pfijem cukri (sacharidt, téz glycidii) se nese i material, vénova-
ny vyzivé a tvofici jednu ¢&éast vypravné publikace ,Suplementy ve vyzivé" (Svét kul-
turistiky 1999). Mdm na mysli popis efektu zdkladniho jednoduchého cukru - gluké-
zy, v porovndni s efektem druhého z nich - fruktézy. Obajsou to cukryjisté velmi duale-
zité, i kdyz kazdy jinym zpisobem, protoze kazdy se jinak metabolizuje (pfeméiiuje).

Glukézaje naprosto nezbytnou Zzivinou pro ¢innost mozku. Potfebujiji také cerve-
né krvinky. Jejimi zdkladnimi zdroji jsou pfedevS§im Skroby, pfirozené piitomné v obi-
lovinach a ,8krobovindch", jako jsou napftiklad brambory a v podstaté i nékteré druhy
zeleniny (kofenova zelenina).

Frukt6za je cukrem obsaZzenym téméf vyhradné ve vét§iné druht ovoce a napul
s glukézou také v medu. Jeji pfeména na energii je komplikovanéj$i a pravé tim je
téméf nezdvisld na inzulinu. (Na rozdil od glukdzy, jejiz vyuziti stejné jako jeji hladi-
na v krvi se fidi vyhradné plsobenim inzulinu ajeho hormondlniho protihrdac¢e - glu-
kagonu, proto se o ni fikd, Zeje ,na inzulinu zdvisld"). V fadé situacije uvedend vlast-

nost fruktdzy jeji vyhodou, jak také uvidite dale.

A nyni pozor!

Vétsina specialisti na vyzivu sportovcl, véetné téch, ktefi se specializuji na vyZivu
kulturistti, doporucuje ,dostateény", aZ doslova ,bohaty" pfijem cukri, véetné jejich
konzumace téméi ihned po ukonceni silového tréninku. I kdyz s upozornénim, Zze pie-
vaha musi byt v cukrech ,komplexnich". Vzdyjsem upozorfioval, Ze podobna prakti-
ka je naprosto nutnd i pro nékteré silové sporty v pripadé, Ze zatéz je mimoiddna
a kazdodenni, bez moZznosti dokonale se regenerovat. Vyznamné vyss§i pfijem kom-
plexnich cukrt je nutny s ohledem na redlné riziko vyéerpdni zdsob cukru (glykoge-
nu).

TO viak NENI a? tak docela PRAVDA - v ptipadé, kdy se vénujete sice pravidel-
nému, ale nikoliv kazdodennimu a nikoliv totdalné vycerpdvajicimu tréninku. K pod-
statnému vylerpani cukri z glykogenovych zédsob totiZz dochdzi az v disledku plso-
beni zatéze, realizované s pomérné vysokou intenzitou a piedev§im po velmi dlouhou
dobu, dejme tomu minimédlné 60 minut, spiSe vSak vice nez 120 minut. A to kazdo-
denné. Jak se zdd, ani takovyto trénink nevycerpad zasoby glykogenu uplné, protoze
vysokou intenzitu zdtéze nelze vydrzet po del$i dobu nez 30-45 minut a urcité ne kaz-
dodenné. Jinak nutné dojde ke sniZzeni intenzity tak, aby pfevdznou Cdst energie tvofi-

ly tuky!
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Jako zdroj ,vhodnych" sacharidi se stdle doporuduji té€stoviny a ryZe. Jakmile v8ak
pohlédnete do tabulky glykemického indexu, pochopite, Ze ryze je sice velmi lehce
stravitelnd a po vSech strankdch ,neSkodnd" potravina (obilovina), preferovand jako
Lneutrdalni" pfedev§im makrobiotiky, ale trdveni v ni obsazeného cukru (Skrobu) je
velmi rychlé - opakuji znovu - je skute¢né VELMI rychlé! Skoro tak rychlé, jako
v pripadé maltodextrini konzumovanych v né&jakém ndpoji, uréeném vyrobcem
k rychlému doplnéni energie. Z tohoto divodu NEDOPORUCUJ] konzumovat jako
prvni pokrm po ukonceni obvyklého silového tréninku ani vysokosacharidovy ndapoj,
dokonce ani ryzi. Pokud se pfesto pro pokrm s vyznamnym podilem ryZze nebo tésto—
vin rozhodnete, mél by byt kombinovdn s vétSim objemem zeleniny, pfiipadné
i s masem (bez tukt). Takovy pokrm pochopitelné neodpovidéd pravidlim délené stra—

vy. Jes$té vic nez o ryzi plati uvedené upozornéni pro brambory!

Jedinou sprdvnou moznosti formulace prvniho regulérniho jidla je kombinace:

maso + zelenina (duSena nebo i Eerstva)

To platijak pro kulturisty, tak pro ty, kdo cht&ji sniZit té€lesnou hmotnost.

Jste-li presvédcéeni, ze vas trénink byl natolik vycCerpdvajici, ze mohlo dojit k pokle—
su zasob glykogenu (coz se v pripadé skutec¢né extrémniho vycerpdni projevi tuhnu—
tim licnich svali, ztrdtou koordinace, bolesti hlavy a nervozitou, vléim hladem
a pozdéji pomérné dlouho ptetrvdvajici ,,chuti na sladké" - ale to podle mého nazoru
kulturistim nehrozi, s vyjimkou obdobi rysovdni), neuchylujte se k , mlsani zdkuska",
ale vybirejte takové potraviny, které maji nizky glykemicky index. To proto, Ze nara—
zovy nadbytek rychle vstfebatelnych cukri vyvold vzestup inzulinu, ktery naneS$tésti
zpusobi, Ze celé dvé tfetiny vdmi zkonzumovanych cukri se pfeméni nikoliv na gly-
kogen, ale na tuk. A kdybyjen to! Za ptiblizné 60-90 minut paradoxné klesne hladi—
na krevniho cukru velmi prudce az k vychozi, jiz beztak zna¢né snizené hodnoté, a to

vyvold daldi chuf kjidlu. A tak dokola.

Informaéni zdroje (uvedené v publikaci o suplementech) dokonce varuji pifed pou—
zitim ovoce (v pripad& kulturistiky). Odivodfiuji to tim, Ze fruktéza se vjdtrech pie-
mé&iuje na tuk. Problém? Jako vzdyje to tak, Ze to JE i NENI PRAVDA! Tento v pod—
staté nepfiznivy proces pfipadd v ivahujen u osob, trpicich jistou poruchou metabo—
lismu a soucasné nesportujicich. Kromé toho je pfedstava, Ze tento tuk se ndsledovné
transponuje z jater do tukové nebo dokonce do svalové tkané, je ponékud bizarni.
Fruktéza totiz zpisobuje ,tukovaténijater" pfedev§im u alkoholikii a cirhotikt. Jak—
mile ma organismus , hlad po energii”, sdhne nejen po glukéze, ale po urcité dobé také
po fruktéze, pokudje v tu chvili k dispozici, napfiklad kdyz si ddte bézny fepny cukr

nebo med (ale stejné tak sdhne i po volnych mastnych kyselindch) a pouzije ji jako
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zdroj energie. Nikoliv aby ji pfeménil na tuk. Nicméné na druhé strané nelze pomi-
nout, Ze jatra v pfipadé, Ze jsou z jakychkoliv divodd ,vylerpand" z glykogenu, jsou
velmi ohroZena vSemi toxickymi vlivy, coz plati i pro stav vyvolany zdtézi. Neni vSak
pravdépodobné, Ze by k takové kritické situaci do$lo v disledku b&€Zného silového tré—
ninku a vhodné vyzivy. Moznd s vyjimkou ,rysovaciho obdobi".

Opakuji a zduraziuji:

V obdobi redukce hmotnosti neni poddvani (vétSiho mnozstvi) fruktézy vhodné, pro—
toze by to ptispélo ke zvySeni tvorby nepfiznivé plsobicich ketoldtek. Nikoliv proto,
ze by se zvyS$ilo k ukldddni tuku. To ovSem neznamend, Ze neni mozné pouZzit ndrazo—
vé 5-10 g fruktézy, obsaZzené napfiklad v néjakém sportovnim ndpoji nebo dopliiku
vyzivy!

Pozoruhodné na polemice o glukdéze a fruktéze ovSem je, Ze novy trend vyvoje spe—
cidlnich energetickych smési opét spocivd v preferenci vysokého, ne-li pfimo vyhradni—
ho, pfijmu fruktézy jako jediného zakladniho jednoduchého cukru (aniz by se
pouzivaly maltodextriny, protoZe v tu chvili reaguji stejné jako glukdéza). Divod? Jed—
noznaléné& vyrazné pusobeni vét§iho mnozstvi glukézy, pfitomného v takovych produk—
tech, na hladinu krevniho cukru, a tim i vzestup rizika pfemény jeji vyznamné casti
nikoliv na glykogen, nybrz na tuk! V prib&hu zitéZze podani fruktézy piispivd k udrze-
ni stdlé hladiny krevniho cukru, protoze v ptfipadé, Ze ta se vyznamné zvedne nad ,nor-
mal", zplsobi to pokles tvorby energie z tukd - to je nevyhodné ptedeviim z hlediska
vytrvalostniho vykonu, v némzZ by jako hlavni zdroj energie opravdu mél byt vyuzividn
pravé tuk. Také proto by asi bylo - i pro kulturisty - vhodné, aby v dobé rysovani vyko-
navali relativné velky objem prdce o nizké intenzité. Zadné nadmé&rné ,spalovani bilko—

vin" jim nehrozi, pokud pouziji vhodné produkty, které vzniku tohoto stavu zabréni.

Vratme se vSak k faktu, 7e v pridbé&hu redukce hmotnosti neni vhodné konzumovat

ovoce. Vzdyf je to dokonce v pfimém rozporu s doporulenim kolegl - vyzivaid!

NuZze, ovoce neni nic jiného ne{ voda, vidknina, fruktoza, organické kyseliny a  trochu
(v prFipade hroznového  vina  dokonce  vyznamné vice)  glukozy. Mdte-li ze stravy  vylou-
cit  vSechmy cukry, pak skutecné nesmite jist ani ovoce. JenomZe urcity minimdini pri-
jem  cukri  udriet musite (viz ono , cukry chrdni bilkoviny ")  uZjen proto, Ze jediné
Lhepatrnym"  pFjmem ovoce dokdZete zabrdnit vyraznému  poklesu hladiny krevniho
cukru  (a  to  mimo jiné zabrdni mucivému pocitu  hladu).

V ptipadé, Ze byste nesméli v této fazi ovoce jist, nemohli byste tudiZz ani pit ovoc-
né dzusy (ty jsou je$té ke vSemu casto silné doslazovdany fepnym cukrem, coZ je
»smés" glukézy a fruktozy).

NUZE?
Miuzete jist ovoce - dejme tomu dva az tfi kousky denné& (pochopitelné ne najednou
a ne tepelné zpracované ¢&i jakkoliv ,dodé&ldvané"”), s vyjimkou bandnt a vétsiho

mnoZzstvi hroznového vina. Nic §patného se vim nestane.
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Co s tim ..rysovdnim"?

Kulturista v obdobi rysovdni by mél k vecefi jist netu¢né maso (netvrdim, Ze vzdyjen
bilé), vaje¢né bilky a jakékoliv &erstvé ryby. M¢é&l by se vyhybat volnym tukim, kon-
zumovat syrovou zeleninu s olivovym olejem. V poledne by mél jist jen téstoviny,
nebo jejich kombinaci s indidnskou ryzi, pfipadné placky z celozrnné kukufi¢né
mouky (neni-lijeho krevni skupina ,B"), nebo ze $paldové mouky, vzdy s vajeénymi
bilky a tfeba i v kombinaci s (dokonale vafenymi) fazolemi. Trochu mésla nebo oli-
vového oleje (nebo obojiho) neuskodi.

Co naprosto neschvaluji prdvé v ptipadé kulturistiky, je zvyk ¢asto pouzivat smés
jednoduchych cukrii s maltodextriny a upravenym Skrobem, jakje to doporuéovdno
nékterymi kolegy a hlavné vyrobci, ihned po tréninku, anebo dokonce i uréitou dobu
pfed nim. Tim méné pfed spanim! V kulturistice vlastné nemaji jednoduché cukry
,co0 pohledavat", cozjste jiZz museli pochopit z pfedchoziho textu. Jejich pouZziti by
mélo byt vyhrazeno jen pro mimoifddné pfipady extrémné vytrvalostné ndroc¢nych

sporti.

Historie .glykemického indexu" (GI)

Kazdy z vas jisté dobie vi, Zze ve stravé jsou obsazeny zdkladni tfi ziviny. Bilkoviny
ani tuky vS8ak nemaji schopnost ovlivnit vyluéovéni jednoho =z nejdilezitéj$ich hor-
montl - inzulinu. Tento hormon (se svym dvojéetem - glukagonem - hormonem, ktery
ma vlastné opacné ucinky, a tak tvoii dokonalou rovnovahu a udrzuje hladinu cukru
stabilni) je onim <¢initelem, ktery je odpovédny za udrzovéni stdlé hladiny krevniho
cukru pfedev8im v piipadé, Zejich ve stravé konzumujete ,nadlimitni” mnoZstvi. Jak-
mile je ve stravé nadbytek jednoduchych cukri nebo tepeln& zpracovaného Skrobu
(tfeba bézné slazeny puding), okamzité se prudce zvedne hladina krevniho cukru, coz

Lprobudi" inzulin, ktery md za dkolji opét vrdtit do normélu.

Na tomto misté zdlraziuji:
Zakladem jistoty, Ze nebudete pFibirat tukovou hmotu

je stala hladina krevniho cukru.

Ta se musi pohybovat v pomérné tzkém rozpéti hodnot. Jakmile krevni cukr klesne
POD dolni kritickou hodnotu, vznikd problém, ktery se odborné nazyva , hypoglyke-
mie" Moc dobfe ho znaji v8ichni vytrvalci i kulturisté v obdobi rysovdni a souté&zi.
Znaji ho nanes$tésti také diabetici, kteii se pfeddvkovali inzulinem, stejné jako néktefi
nesportovci, kteii se nevhodné stravuji. Jestlize naopak hladina krevniho cukru vystou-
pa ptilis§ vysoko diky ,pfeslazené" stravé a hlavné pokud nevhodné vysokd pfetrvdva
po dlouhou dobu, vznikajiny, jeSté hor$i problém - hyperglykemie. Ta hrozi pravé dia-
betikiim. Zajimavé na tom v8em je, Ze mnoho lidi trpi relativni hyperinzulinémii, coz

znamend, Zze jejich tkdané nereaguji na inzulin tak citlivé, jako v pfipadé zdravych lidi.
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Také ti, kdo trpi vétsi nadvdhou (nebo znac¢nym stresem), maji setrvalou hyperinzuli-
némii. Lékafi se snaZzi diabetes 1é¢it dietou, v horSich piipadech podédvanim Iéki sni-
zujicich hladinu krevniho cukru, a v nejhor$im pfipadé pouzitim inzulinu. Rekl bych,
ze az dosud zadné oficidlni dieta pro diabetiky nebyla dostateé¢né ucinna, piipadné
spravné Zzivinové sestavend. Je v ni totiz téméf vzdy nadbytek tuka, tvoficich energe-
tickou ndhradu cukri. Pravdou je, Ze by bylo moZné ji formulovat lépe, a to pravé
s vyuzitim glykemického indexu a zénové diety. Nane$tésti zddny z lékafd ani nemoc-
nych (prvni z divodi svézanosti s lékafskou ,etikou", druzi z obavy, Ze by se mohli
poskodit) by siji netroufl pouzit, protoze, jak se rddo fikda ,neni dostateéné ovéiena".
Obvyklé diety vSak jsou pouze alibismem a ,vytloukaji klin klinem". Povolend mnoz—
stvi potravin, konzumovanéa v urcitych kratkych ¢asovych intervalech a obsahujici rela—
tivné men$i mnoZstvi cukri, sice do zna&né miry Kopiruji ,z6novou dietu", ale s tim
rozdilem, Ze nerespektuji glykemicky index. Toje divod, pro¢ takovd dieta neni zas aZz
tak moc uc¢innd. Nyni se ukdzalo, Ze konzumace potravin, obsahujicich cukry pfindsi
problém v tom, Ze kazdd z nich médjiné vlastnosti co se tyée rychlosti zpracovéani pfi—
jatych cukri, to znamené rychlosti tvorby a pfenosu jednoduchého cukru (glukézy) do
krve. Cim rychleji, tim hiéife. Znamend to, Ze v dieté¢ diabetikd nenijedno, zda zdrojem
cukrt je ryZze, brambory nebo p3enice, pfipadné lusténina. MoZnd se divite, pro¢ porad
piSi o nemocnych lidech - diabeticich. JE to proto, Ze pravé onijsou dobrym piikladem

pro vysvétleni, jak cukry ve stravé vlastné ucinkuji.

Sportovci-vytrvalci uz pied fadou let zjistili, ze pro né neni dobré, kdyz se ptfed star—
tem pfecpoujednoduchymi cukry. Piisobi na né& totiz ,sedativné". Pfesto ijd sdm jsem
kdysi, kdyz jsem zacinal s vrcholovym sportem (nikoliv aktivné, ale jako fyziolog),
doporudoval jako posledni stravu pfedevSim ,cukry"”. Ovsem uz tehdy jsem
zdirazinoval nutnost volby jejich ptiznivé plsobici formy, totiz Skrobii, tfeba v podobé
ovesné kase s trochou mléka, maésla a cokolddy. Podobné jsem navrhoval palacinky
se Slehanym tvarohem, pfipadné, coZz asi nebylo pfili§ idedlni - ryzovou kasi s duse—
nym ovocem. Pokud by se vSak pouzil naptiklad pieslazeny puding, ba dokonce vétsi
mnoZzstvi glukézy v ndpoji, sportovec by zpocdtku sice mél problémy dostat se do
maximdlniho tempa a v pfipadé, Ze by vykon trval okolo dvou hodin, asi by mu pired—
¢asné ,doSlo". A to navzdory neustdle prezentovanym tabulkdm a obrdzkim, kde se
zdlraziuje, Ze nejlep$i vytrvalostni vykon se dostavi po stravé bohaté na cukry. To je
mozné pouze v pfipadé, Ze vykon nepfesdhne hranici 45-60 minut. V p¥ipad& kulturis-
tiky je mozné podobné (tedy pouZitim uvedenych pokrmt ¢i dokonce ndpoje s gluké—
zou, tieba i kombinovaného s kreatinem) stimulovat schopnost absolvovat relativné
kratky nédroény silovy trénink. V Kkulturistice nebyvaji tréninky pfili§ dlouhé (secteme-
li minuty aktivniho pohybu). Mirné vy$$i podil cukrii ve stravé je moZné akceptovat
v ptipadé, kdy kulturista je evidentné vylerpdn v disledku nizkocukerné a je$té ke
v§emu nizkoenergetické diety. Pokud to udéla v takové situaci, bude se divit, jak skvé—

Iy vykon v tréninku podd. Ale ani ndahodou po jeho ukonceni nesmi jist dal§i cukry



v pifipadé, Ze md kratce pied soutézi a nechce si svaly ,nafouknout” glykogenem, ktery
vaze vodu.

Toto vSechnoje mozné s télem provadétjen pomoci manipulace se slozenim zaklad-
nich Zzivin! A proto se také diive provadély experimenty s rliznymi postupy, zaméie-
nymi na zvySeni zdsob cukru (glykogenu) del§i dobu pied startem (vytrvalostnich)
vykont. Rikalo se tomu ,sacharidovd superkompenza&ni dieta". Ta se viak pouZivala
vyhradné pro vytrvalce. Nyni se uZ pfili§ neuplatfiuje, protozZe je velmi ndro¢néa orga-
niza¢né i psychicky a do zna¢né miry velmi rizikovd, protoZe se musi pfesné ddvko-
vat jak trénink, tak i strava. Spoléhéd se spiSe na to, ze se nékolik médlo dni pfed zdvo-
dem omezi konzumace bilkovin a strava je spiSe ,vegetaridnskda". Triatlonisté se
kupodivujesté nestihli poucit z teorie GI a zdénové diety, a tak den pfed startem pofa-
daji spoletenskou ,Zranici" zvanou ,pasta party”, na niz (bohaté) poveleii bezmasé
téstovinové pokrmy. To neni zrovna idedlni. Pro vytrvalce je totiz nezbytné, abyjejich
organismus umél dokonale vyuzivat jako zdroj energie tuky. A toho lze docilit dosta-
te¢né dlouhou adaptaci na ndrazové vyss§i davky tukd ve stravé. Opravdu. Jisté zjisté—
ni hodné piekvapivé. Ale to uzje ,o0 néfemjiném".

Autorem uvahy o rtzné rychlém efektu ve stravé obsaZenych rtznych druhid cukri
na hladinu krevniho cukru je dr. Jenkins, kanadsky specialista na vyzivu. Prvni kon—
krétni formulace pochdzeji - jiz z roku 1981! Byly motivovdny snahou pomoci pfi
1é¢bé cukrovky a pfi formulaci diet, uréenych pacientim. Do té doby si totiz diabeti—
ci (u nds se to praktikuje dosud!) vétSinou vdazili vSechny potraviny a pouzivali slozi—
ty ,vyménny" systém rGzné velkych porci jednotlivych potravin. Tento rezim vSak
nevyhovuje, protoZeje ndroény pro pacienta aje zaloZen na velmi zjednoduSené a evi—
dentné nesprdavné piedstavé, Ze potraviny, obsahujici jakykoliv $krob nebo cukr, se
travi stejné a tudiz stejné ovliviiuji vyplaveni inzulinu, a tim ndsledné& uréuji charakter
zmén hladiny krevniho cukru.

Zcela  typicky byl pribéh  reakce na tuto novou teorii u odborné verejnosti.  Pohybo-
val se po mnoho let od odmitdni pfes nediivéru  aZ po  nadseni, které vSak ,zasdhlo”

zatim  pouze mensi Cdst  odbornikii.  Naprosto  stejny  pripad  jako v situaci  kolem  vztahu

wZivy a  krevnich  skupin. Klasicky  ortodoxnia v  pripadé  rozhodujicich  osobnostijesté
navic  znacné  ,zkostnatéld”  véda a pohodinost, spocivajici  ve vyuziti  (byt'  evidentné
prekonanych) klasickych  postupii, vede mnohdy  doslova k  napaddni  objevnych teoril

i presto, nebo moind prdvé proto, Ze se jim vilastné nedd nic vytknout. Snad jen to, Ze
odsuzuji stoupence  zastaralych teorii a metod k  ,tichému odchodu do penze”, proto-
Ze se vlastmé prislo na to, Ze lidstvu, kdyZ primo neuskodili, rozhodné nepomohli. A je
ujen  véci osobniodvahy  oteviené pFiznat, Ze mnohdy i celoZivotni dilo  bylo »Slepou
ulickou "

Teorie glykemického indexu vychdzi zjednoduchého schématu - potraviny, obsa—
hujici snadno stravitelné cukry ve vy$8§i koncentraci, velmi rychle ovlivni hladinu
krevniho cukru, ktera rychle stoupd, aby ndsledné, regulovdna inzulinem, opét velmi
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rychle poklesla, nékdy dokonce az pod vychozi (stabilizovanou) tdroveni. Tak dochézi
k prudkému kolisdni hladiny krevniho cukru, coZ ovliviiuje jak naladu, tak pocit nasy-
ceni. Po konzumaci potravin, obsahujicich ,rychlé cukry" dojde jiz v prabéhu pfti-
blizné 60-90 minut (podle toho, jak kdo individudlné reaguje, cozje do znac¢né miry
vrozené) k pocitu hladu o to vyraznéj§imu, ¢im menS$i obsah vldkniny konzumovany
pokrm obsahoval.

Potraviny a pokrmy, které velmi rychle zvy$uji hladinu krevniho cukru, maji
VYSOKY glykemicky index. Opaény efekt vyvoldvaji ty potraviny, které obsahuji
pomalu trdvené cukry (komplexni cukry, neboli $kroby) a toje$té pouze za podminky,
ze v nich je dostatek vldkniny, pifipadné nejsou tepelné zpracovdny. Vzestup hladiny
krevniho cukruje podjejich vlivem pomaly, pfi¢emz nedochdzi k ndslednému pokle-
su pod kriticky nizkou hodnotu, to vSechno proto, Ze se nevyplavi velké mnozstvi
inzulinu. Tim, Ze se stabilizuje hladina krevniho cukru po dlouhou dobu, nedochdazi k-
pfedasnému pocitu hladu. Ale kdyby jen to! Takovéto potraviny s NIZKYM glyke-
mickym indexem jsou zdkladem udrzeni stdlé hladiny cukru a jsou tudiZz i zédkladem
»z6nové diety", kterd mimo jiné dokdZe udrZet na uzdé moZnou nadmérnou tvorbu

tuki z nadbyteénych ve stravé obsazenych cukri i $krobf.

Naznacil jsem tim, Ze existujijesté dalSi souvislosti. Je tomu tak. Proto si pamatujte:

Cim  vys$i a  Eastéjsi konzumace potravin s  vysokym glykemickym  indexem, tim vysST

tvorba tuku z  (nadbyteéné) prijatych  cukri.

Plati to dokonce i projednordzové konzumovanéjidlo ,pfecpané cukry". A to jesté
hrozi dalsi problém, o kterém jsem zatim nepsal - soucasné s tim totiz dojde ke tvor-
bé jistych nepfiznivé phsobicich specifickych tkdfiovych hormoni, tzv. eikosanoidu,
o nichz bude fe¢ v dalSim textu.

Efekt glykemického indexu (GI) je velmi dobfe vyuzitelny ve vyzivé sportovce stej-
né jako ve stravé ditéte nebo v redukéni dieté. Volba potravin s vysokym nebo nizkym
GI totiz miZe byt G¢innym reguldtorem ,vyZzivového chovédni". U malych sportovca
je vyhodné udrzet stdlou hladinu krevniho cukru, protoZe jejich aktudlni vykon prud-
ce klesd v disledku rychlého vycerpdni rezerv cukri v piipadé ndaro¢ného tréninku -
to zase zplsobi pokles hladiny krevniho cukru. ReSenim je cast&jsi poddavéni stravy
v malych objemech, aniZ by se preferovaly produkty vyslovné pteslazené. V priipadé
déti trpicich nadvdhouje to prdavé nevhodné Castd konzumace potravin s vysokym GI,
kterd vede ke kolisdni hladiny krevniho cukru, a tim k castéjsi zddosti o dal$i pokrm,
véetné ,sladkosti".

A nyni?
Praktické vyuziti Gl je moZzné pouze na zédkladé znalosti GI jednotlivych potravin.
Zakladem pro hodnoceni potravinje hodnota GI ¢&isté glukdézy, stanovend na ¢islo 100.

Potraviny, které maji GI niz§i nez 55, jsou oznacleny jako ,s nizkym GI", potraviny
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0 hodnoté mezi 55 az 70 ,se stfednim GI1" a ty, které maji vy$§i hodnotu nez 70, maji
»vysoké GI". NaneStésti laboratorni testovdni jednotlivych potravin, cilené k piresné-
mu uréeni GI, je vétSinou nerealizovatelné. Musi se vyuzivat jiz stanovenych hodnot
potravin, ovSem ty jsou Kk dispozici pouze v relativné omezeném rozsahu, a kromé
toho je mnoho z nich zahrani¢niho ptvodu, tedy takovych, které u nds nejsou k dis-
pozici, nebo se naopak ptili§ nepouzivaji. Cili je to stejny problém jako v pripadé
»Kuchaiky podle krevnich skupin dr. D' Adamo", kterd také pouzivd u nds neobvyklé,
nebo dokonce nezndmé potraviny. Piesto neni nutné véSet hlavu.

Stad¢i prostd dvaha ndsledujiciho typu:

1.¢im vyssi je obsahjednoduchych cukri, tim vys$i je GI (naptiklad limonddy a siru-

py);

2. ¢im vyssi je obsah Skrobt, tim niz$ije GI -jeho hodnota v tom pfiipadé jeSté Kklesa,
kdyZz potravina soucfasné obsahuje bilkoviny anebo i tuky;

3. pokud se vSak jedna o S$krob tepelné zpracovany (puding stejné jako chleba), GI
stoupé;

4. ¢im vyssi je obsah vlakniny, tim niz$i je GI (napfiklad ve vldkninou obohacenych
ceredliich a nyni také v nékterych jogurtech nebo jinych zakysanych mléénych pro—

duktech s vldkninou, véetné ,oligofruktozy").

Tabulka ¢é. 1:  Hodnoty GI nékterych potravin

Nézev potraviny Gl Nézev potraviny Gl
Corn Flakes slazené medem 85 Piirodni neslazené Corn Flakes 52
Cokolddové Corn Flakes 80 Ryzové pufované kiupky slazené 89
Musli ofechové kiupavé 50 Musli smés ovocnéd 60
Oves. vlo¢ky - vafend kaSe s mlékem 50 OVESNE vlocky macené ve vodé 30
Téstoviny vicevaje¢né 32 Téstoviny nevajeéné 42
Ravioli s masem 39 Ravioli se syrem 43
Instantni nudle 46 RyZové nudle vafené 70
Ryze Basmati 58 RyZze loupand dlouhozrnna 76
Ryze ,natural” 65 Ryze ,indidnska" ¢ernd 48
Bageta 72 Croissant bez naplné (pozor - TUK!) 67
Celozrnny chléb Graham 45 Croissant s ndplni ovocnou 78
Ryzovy chléb putovany 81 Bily chléb 70
Samozitny chléb PEMA 74 Suseny Kavli 71
Susenky nepolévané pramér 75 Muffin ovocny 45
Oplatky nepolévané (tatranka) 76 Muffin ¢okolddovy 55
Karotka syrova 49 Karotka duSend na masle 55
Hrasek zeleny duseny 56 Brambory pecené 85
Brambory vatfené nové 70 Hranolky smazené 75
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Ndazev potraviny Gl Ndzev potraviny Gl
Sladkd kukutice vafena 55 Dyné duSend 75
Pecené fazole 48 Vafeny hrédch 35
Fazole velké 33 Cotka vaFeni 29
Soéjové boby vafFené 18

Jablka 38 Merunky susené 31
Bandny 55 Tiesné 22
Grapefruit 25 Hroznové vino 46
Kiwi 52 Mango 55
Pomeran¢ 44 Broskve 42
Ananas 66 Svestky 39
Hrozinky 64 Meloun 72
MIléko plnotuéné 27 MIléko netucné 32
MIléko susené jako népoj 43 Zmrzlina mlé¢na 61
Jogurt nizkotuény bily 33

Jable¢ny dzus 100% 40 Pomerancovy dzus 46
Fanta 68

Mexické kukufi¢né lupinky 72 Buréaky 14
Popcorn 55 Bramborové lupinky 54
Parky primér 28 Rajskd polévka praskova 40
Cokoldda mléénd 49 Zelatinové bonbony 80
Tyc¢inka Mars 67 Musli tyéinky primér 60
Med 5 Frukt6za (ovocny cukr) 23
Glukéza 100 Laktoza 46
Maltéza (sladovy cukr) 105 Repny cukr 65

TEORIE ,,ZONOVE DIETY" DR. SEARSE
- jakji hodnotit a vyuZit v praxi

Jakmile pfistoupite ke konfrontaci piivodniho systému GI a hodnot indexu v ném uve-
denych (viz tabulka) s doporucenimi dr. Searse, respektive sjim uvadénymi hodnota-
mi v publikaci , Vstupte do zény", zjistite jako obvykle a téméf ve vSem dost znaéné
rozdily. Dr. Sears totiz uvadijako standard s hodnotou GI = 100 bily chléb! Pfitom GI
této potraviny podle vySe uvedené tabulky je pouze asi 70! Jedinou potravinou, jejiz
Gl je vyssi nez 100, je udajné sladovy cukr zvany maltéza s hodnotou asi 105.
Dr. Sears naopak uvadi, Zze mezi potraviny s GI pfevySujicim 100 patfi ryzové buri-
zony, corn-flakes, instantni ryzova kaSe, brambory pecené v mikrovince! a bageta
(samotné, nikoliv ve form& sendvi€e). At{ uz mé pravdu Jenkins nebo Sears, logicky
vyplyva, Zze uvedené potraviny nejsou pfili§ vhodné k samostatné konzumaci...jesté—

ze je vétSinou samotné téméf nikdo neji! Kombinaci s tukem, mlékem nebo s masem
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se hodnota GI vyznamné snizi. Mimochodem, to by nahrdvalo stoupencim klasické
stravy, nikoliv stravy délené!

Rekl bych, Ze dr. Sears nékdy hodné& zjednoduSuje. Krom& toho jim uvadéné recep-
ty na ,zénové pokrmy" jsou mnohdy atypické a pro vétSinu z nés prakticky nepfija-
telné. Piikladem mutZe byt ovesnd kaSe, do jejiz obvyklého sloZzeni klidné namiché
(libovou?) slaninu! V fadé pripadd se recepty velmi podobaji délené stravé, aby
v jiném, doslova extrémnim piipadé zkombinovaly pii piipravé okurkového salatu
tuto zeleninu s podstatnym mnoZstvim cukru. PfestoZe v tomto konkrétnim piipadé se
GI pokrmu snizuje pfidavkem octa (mnoho kolegl povaZuje ocet za pochutinu velmi
nevhodnou snad s vyjimkou octajable¢ného), mnohem lepSim feSenimje podle mého
ndzoru ,feckd" verze, cozje okurkovy saldt s trochou olivového oleje, bilého netuc-
ného jogurtu, bylinek a ¢esneku. Hodnota tohoto konkrétniho pokrmu (pro nékoho jen
saldtu) je velmi nizka, asi 35.

Podobné je sporné michat maso s ovocem tak, jak to ve svych receptech dr. Sears
navrhuje s vysvétlenim, Zze je to prdvé efekt ovoce (které ma nizky GI a kromé toho
schopnost zpomalit trdveni pfijatych ostatnich potravin - jak obilovin, tak je§té vice
masa), coje na takové kombinaci pozitivni.

Moznd si ted’ Feknete, Ze popisuji nebo diskutuji i dokonce kritizuji néco, co nemiiZe-
te konkrémné posoudit.  Jisté, ale vy prece mdte moZnost si knilku dr. Searse v Ceském

prekladu koupit.

Skladba Zivin v zénové dieté

V textu ndsledujicich kapitol se dovite mnoho zajimavého o tucich a esencidlnich
mastnych kyselindch, stejné jako o tom, kolik tuki je ve stravé opravdu potieba -
a hlavné jakych. Na tomto misté na to upozoriiuji v pfedstihu, protoze zdkladni pro-
blém skuteé¢né spoclivd v tom, jakyje idedlni pomér Zivin. Odpovédjejednoduchd, pro

mnohé stoupence klasické raciondlni vyzivy zcela Sokujici:
25-30 % bilkovin, 25-30 % tuki, 40-50 % cukri

Cim vic sejednd o silové zaméFeny sport, tim vic bilkovin je tfeba - a naopak, &im
vic je [fyzickd aktivita zaméFend vytrvalostmé a ¢&im veétsi je jeji celkovy objem, tim

relativné méné bilkovin a  relativné vice cukri.

IDEAL - DELENA STRAVA?

Nebudu ji popisovat, tojsem udélal uz diive aje$té k tomu mi vydatné pomdhd Vitek

Chaloupka. Jde o to, jakji hodnotit z pohledu teorie ,zénové diety". Musim pifedem

fici, ze ptiznivé. Nékdy by se dokonce mohlo fici, ze VELMI ptiznivé. Jestlize si udé-

late jidlo, v némZ budete kombinovat pifirodni kriti platek se smési dusené zeleniny

(jejiz mnoZstvi mize byt az dvakrat vétSi neZ hmotnost masa), pokud k ni ptridate ales—
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ponjednu lzi¢ku olivového oleje (a druhou pouzijete pfi pfipravé zeleniny), GI pokr—
mu bude velmi nizké a pfitom v podstaté nemusite jist nic jiného. Pokud se vSak roz—
hodnete pro ,komplexni stravu” a k uvedené kombinaci si ,dopfejete” vafenou ,indi—
dnskou" ryzi ve stejném mnozstvi jako masa, va§ pokrm bude nejen chutny a pfiitom
stradi¢ni", ale soufasné zcela vyhovi pozadavkim ,zdnové diety".

Byt kulturistou, dal bych si takovy pokrm, (ale bez ryZe) pfedev§im v piipadé,
bude-li ndsledovat relativné brzy po ukonceni tréninku. Byt sportovcem v jakékoliv
jiné, predev§im vSak vytrvalostni discipliné, pfidal bych tu ryzi (ve vlastnim zdjmu).

JINYMI slovy - délend strava se blizi teorii ,zénové diety" mnohem vice, nez kla—
sickd smiSend. Ale s ohledem na obrovsky vydej energie (vCetné cukri) je u vytrval—
cli nutno dodavat i dostatek potravin s vyznamnym obsahem (komplexnich) cukri.

V kazdém piipadé je ziejmé, ze pouziti Gl a zbénové diety pii pripravé stravy je
VELMI uzite¢né. Zatim nedokdZi odhadnout, do jaké miry budou vysledky jenom piiz—
nivé, ale pifedev§im jak intenzivné se odrazi na vykonnosti - k tomu bude tieba vyckat

na vysledky praktického vyuziti u vét§siho poc¢tu sportovci, nebo osob trpicich nadvahou.

Takze?

Podle mého  ndzoru je idedini FeSeni kombinace praktického vyuZiti teorie vzta-

hu vyfivy a krevnich skupin (miiete zvolit pro vds nejvhodndisi potraviny a z nich
pak vybrat pokud moZno ty, které nemaji vysoky GI), zonové diety a ndsledné i systé-
mu délené stravy. Netvrdim, Ze 1toje zas aZ tak snadné. Chce to nejprve studium,
posléze  osobni experimenty. Stejné  tak nemohu wrdit, Ze se diky této kombinaci
konecné objevil systém absolutné  vyhovujici kaz dému a hlavné - pusobici velmi  zFe-

telné jak na vykonnost, tak na zdravotni stay.

Co tim checi fici?

PfedevSim zdlraznit, Ze doporucluji publikaci dr. Searse pielist velmi dukladné. Jeho
poznatky o ,eikosanoidech", byt je krdtce popisi v dal§im textu, jsou nesmirné dile-
zité, a kromé tohoje nutné pochopit celou fadu dalSich informaci. Mnoho praktickych
rad muiZete vyclist z textu této knizky, protoZe nejsou obsazeny NIKDE JINDE. Pies—
to doporucuji brat s rezervou hodnoty GI podle Searse a pfedevSimjeho recepty. Vyse
uvedenou tabulku GI muzete brat jako zcela vyhovujici.

Nekritizuji jeho recepty zdsadnim zplsobem, protoZze vim, jakje obtizné pievést teo—
rii do praxe zejména tehdy, maé-li se uvafit skuteé¢né hodnotny a pfitom dané teorii
vyhovujici pokrm. Je uz téméf nepsanou tradici, Ze autofi péknych odbornych publi—
kaci nejsou schopni zhodnotit svoje teoretické znalosti formou pfiloZenych receptt,
protoZze prosté a jednodu$e - neuméji vafit a pfedevS§im nepochopili, Ze sestavené
recepty je tieba dukladné zkontrolovat, aby odpovidaly jejich teorii. A nejenom to - ta
jidla musi byt vyhovujici po vSech strankdch. Snad vdm bude dobrym voditkem

a inspiraci nékolik desitek receptli, uvedenych v zavéru této publikace. Snad, protozZe
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je mi jasné, jak tézké je zavdélit se ,¢eskému strdvnikovi" - nesportovci - aniz by
recepty nebyly tradi¢né ,smiSené” a dokonce bez knedlikii a omacek. NatoZz pfipravit

pokrm kulturistovi.

Seznam potravin v tabulce neni vyferpdvajici - lze tedy alespoii odhadnout GI

u_ostatnich potravin a celych pokrma?

Slouzi k tomu jiz uvedend pravidla. Vysledna cifra vSak musi vychdzet ze znalosti
potravindiskych tabulek s ohledem na to, Ze musite mit zdkladni pfedstavu o obsahu
bilkovin, tuki, cukrid (ajejich typech) a vldkniny. Najdete je bud v moji pfedchozi
publikaci (Recepty a vyzivové tabulky...), nebo miZete pouZzit specidlni pocitaovy
program. Nemohu rudit za to, Ze volné Sifitelné strué¢né vyzivové programy, Kkteré
s oblibou pouzivaji ti, kdo inzeruji ,zpracovéni jidelni¢ku pro sportovce", jsou sku-
te¢né spravné. ,Rulni" vypolty, nebo alespoil zédkladni odhady GI pokrmia nebo
novych druht potravin si muZe dovolit délat jen zkuSeny dietolog. To proto, ze pfi
nich musi zohlednit redlny vliv nékterych dalSich faktort, kterymi jsou:

Stravitelnost $krobu

Existuji dva zékladni druhy $krobu - amylosa a amylopektin. Cim vic amylosy potra—
vina obsahuje, tim pomaleji se travi a tim niz§i md GI. Ptiklademje nizké GI lusténin.
Ty vSak pfindsSeji problém s nadyménim, rozhodné je tedy nedoporucuji pfed trénin—
kem. Negktefi dospélijsou na ludténiny precitlivéli, coz muZe mitjisté souvislosti, pie—
dev$im s krevni skupinou (Casto sejednd o osoby s krevni skupinou ,A").

Cim vic je 3krob ,Zelatinizovany", to znamend nabobtnaly (rozvafeny nebo techno—
logicky specidlné upraveny), tim vy$$i md GI. Z toho divodu maji téstoviny pomérné
vysoké GI1, kdezto obiloviny typu musli (nevafeného) maji nizké GI - déle se trdvi
a tim uvolnuji glukdézu pomaleji. Znamena to napfiklad, Ze puding bude mit relativné
vysoké GI, jeho hodnotu vSak (velmi mirné) snizuje obsah fepného cukru, bézné pou—
zivaného kjeho oslazeni, a trochu vyraznéji i pro jeho pfipravu pouzité mléko. Cel-
kovéje (mlé¢ny puding) na hodnoté& GI okolo 65, ¢ili na hran& pfechodu do potravin
s vysokym GI. Zavisi to vS8ak také na mnozstvi pouzitého fepného cukru. Pouzijete-li
,prirodni" hnédy cukr, nic tim z tohoto hlediska nedocilite.

Fyzikdlni forma potraviny

Vyznamné se na hodnoté GI podili obsah vldkniny. Proto celozrnny chléb md nizkou
hodnotu GI narozdil od pec€iva. Idedlnije celozrnny celozitny chléb! Podobnéje tomu
v piipadé neslazeného Cerstvého ovoce aje$té lépe ,vychédzeji" ovesné vlocky.

Obsah fepného cukru

Repny cukr se sklddd z poloviny glukézy (GI 100) a poloviny fruktézy (GI 23).
Vyslednd hodnota GI fepného cukruje oviem 65, nikoliv 50! Obsah fepného cukru
v sirupech, suSenkdch, ¢okoldadé a kdovi kde jesté, relativné snizuje GI. Jestlize vSak
je néjakd potravina pomérné vyrazné oslazena fepnym nebo tftinovym cukrem, jesté

to neznamend, Zze vysledkem bude vysoké GI dané potraviny. TO je jisté zajimavé pfe-
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dev§im pro diabetiky a mohlo by to zcela ,nabourat” stdavajici ,cukrovkdiskou dietu".
Naopak slazeni glukézou zvySuje vyznamné GI potraviny. Pfestoje spravné v pfipadé
nejmensSich déti pouzivat radéji tentojednoduchy cukr nez sacharézu za pfedpokladu,
ze se pokrm nepftesladi. Stejné takje vhodné glukdzu pouzit ve specifickém pripadé,
kterymje nutnost okamZzitého doplnéni energie v pribéhu dlouhodobého sportovniho
vykonu nebo tésné po ném. Pro opakované poddvani se vSak lépe hodi fruktéza.

Je zde vdzny problém - tim je maximalni jednorizové podané mnoZstvi
GLUKOZY, které se pohybuje na hodnoté okolo 40-50 g zajednu hodinu. Idedlnim
feSenimje vSak kombinace maltodextrinu, fruktézy a MCT tuku. S ohledem na to, Ze
fepny cukr se vyuZzivd pomaleji, resp. nezvySuje tak rychle a vyrazné hladinu krevni-
ho cukrujako glukéza, neni na zdvadu, kdyz pi¥i pripravé domdciho sportovniho ndpo—
je pouzijete smés sachardzy a fruktézy (dostupné v supermarketech).

Kyselost potravin

Kyseliny pfitomné v potraviné nebo pifidané do pokrmu snizuji GI, protoze snizuji
vyprazdnovani potraviny ze Zzaludku, ¢imZ omezuji rychlost vstiebdni cukru. Takové-
to u&inky vykazuji naptiklad - vinny ocet, citrénov4 3$fdva, saldtové dresinky, kyselé
ovoce a dal$i. Stejny efekt vSak maji i Kkyseliny citronovd a jable¢nd, podobné také
zakysané mlécné vyrobky, které jsou tudiZz vhodné i pro diabetiky. Naopak neni nad
cerstvy zeleninovy saldt s vinnym octem a bilymjogurtem. KaZzdd mince mé dvé stra—
ny, takze v pifipadé toho saldtuje tou druhou, tedy nepfiznivou stranou fakt, Ze s pro—
dluzovdnim ,pobytu” kyselého pokrmu s obsahem zeleniny v Zaludku, stoupéd riziko
kvaseni! Toje onen divod, pro¢ pro malé déti NEJSOU vhodné vyrazné kyselé pokr—
my, a to dokonce véetné (vétsich) mnoZstvi zakysanych mléénych vyrobki.

Moznd vés bude zajimat nékolik postieht:

Pri pobytu v Aldiru (pred Fadou let) jsem si vSiml, Ze lidé si maso vidy vydatné poka-
pdvaji citrénovou Stdvou. Francouzi (a nejenom oni) misto moucniku  predklddaji
ovoce (nebo syr, ale nejcastéji oboji). S tim citronem mi fto pripadd logické, nakonec,
v Zaludku je  kyselé prostiedi - a kdyije masa moc, kaidd  dalsi kyselina prijde, abych
tak Fekl, vhod. V prFipadé konzumace ovoce se jednd spi§ o zpomaleni procesu trdveni
nez urychleni. Nevidim na tom nic moc vyhodného, snad jen to, Ze nemdte delsi dobu
po jidle  hlad.

Obsah tuku

Tuk obsazeny v potraviné nebo pokrmu zpomaluje vyprazdfiovani zaludku, a tudiz
i nasledné vstiebdni cukru z pozitého jidla. Proto maji vysokotukové potraviny nizsi
GI1. Idedlni snidani (asi spiSe pro vytrvalce) tudiZje ovesnd kaSe (tfeba i s netuénym
mlékem), omasténd méslem a oslazend fepnym cukrem, ale naopakjim kupodivu neni
nemasténd ryzova kaSe pfripravend s minimem mléka, zato s hrozinkami a oslazena
Glukopurem (glukédza). Vlo¢ky vsak musi byt dobife uvaiené, protoze jinak se v nich
obsazend vldknina muaze ,vymstit" nutkdnim na stolici zrovna v obdobi tréninku nebo

soutéze.
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Pod carou této kapitoly aneb - seznamte se
EXOTICKE OVOCE

Daljsem si tu praci a porovnal fadu prament a pfedev§imjsem vyhledal pfesné zahra-
ni¢ni potravindiské tabulky hodnot energie, Zivin a jednotlivych sloZzek niZe uvede-
nych druht ovoce. Zjistil jsem nékteré nesrovnalosti i v seriéznich pramenech - ¢ili
potvrdilo se mi opét to, na co upozoriiuji uz dlouho - na nesmyslnost pouZziti potravi-
nafskych tabulek pro vypocéty doporué¢eného piijmu zivin, energie a ochrannych latek.

V nasledujicim textu vénuji pozornost pouze vybranym druhtm ovoce, tedy tém,
které se u nds pouZivaji nejcastéji, ale pritom jsou soucfasné néjakym zplhsobem ,rizi—

kové".

ANANAS

Skvélé ovoce vhodné i pro déti v piipadé, Ze je pouZit ananas dokonale zraly (niko-
liv v§ak nahnily). Opatrné je tfeba zachédzet s duzninou, kterd zacind byt leskle pru-
hlednd a hnédne. Podminkouje pied pouzitim ho omyt a pak poddvat nakrdjeny bez
slupky. Jinak muZze dojit ke kontaktni alergii. P¥ili§ kysely ananas muZze podrdzdit
Ustni sliznici a rty. ReSeni neni v ,cukrovdni” ananasu! Ananas také muZete odifav-
nit a ziskanou §f4dvu zfedit vodou, nebo ,nastavit" §f4dvou jable¢nou, hruSkovou ¢&i
mrkvovou.

Ananas je veskrze uzite¢né ovoce, nikoliv vSak pro (nijak vysoky) obsah vitaminu
C, jakje tomu u citrusového ovoce. Obsahuje piedevS§im draslik. Kromé toho méjen
mdlo energie, naopak hodné vody a vldkniny (energie je asi 175 kJ/ 100 g). Kromée
drasliku je bohaty na vapnik a hoi¢ik. Ackoliv je Zlutooranzovy, nemd prakticky
zddny beta-karoten. Ananas ovSem obsahuje néco, co z néj Cini zcela mimoifddnou
stvém ovoci a pomdahd travit bilkoviny. Je proto uZite¢né poddvat ananas syrovy jako
soucéast pokrmu, obsahujicich hodné masa. Je pfinosny i proto, Ze omezuje riziko tvor-
by krevnich sraZzenin (u kardiakd), pusobi protizanétlivé, rozpous$ti hleny v dychacim
ustroji a podporuje 1é¢bu zdnéti molového méchyie. Poslouzi také tém, kdo trpi zdné-
tem kloubt.

Ve vefejnosti koluje predstava, Ze ,ananasové tablety" pomdhaji pii hubnuti. Omy-
lem jsou tyto uclinky pfisuzovdny prdvé bromelinu. Pomdhd snad jediné v tableté
obsaZzend vldknina, i kdyZ nelze vyloudit také plsobeni nékterych dosud bliZze nespe-
cifikovanych alkaloidii nebo i antioxidantd flavonového typu. Toto ovoce obsahuje
i dal$i enzym, ktery skute¢né podporuje pfeménu tuki na energii (hormon sensitivni
lipasa), a o némz se v podstaté nikde nic neuvddi. Konzervovany a doslazovany ana-
nas, stejné jako primyslové zpracovany dZus je sice chutny, ale neobsahuje zminéné

ucinné enzymy.
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AVOKADO

Je svym zphsobem zcela mimofddné. Neobsahuje totiz prakticky Zzddné cukry, nepo-
¢itdm-1i nestravitelnou a trochu castedné stravitelné vldkniny! Soucdsti je také
pomérné kvalitni bilkovina. Z minerdlnich ldtekje bohaté jen na draslik. Vynikd vSak
obsahem tukl, z nichZ ptevazuje - stejné jako v olivovém oleji - kyselina olejovd. To
je pro zdravi piiznivé stejné jako obsah LECITINU. Doporuluje se pro vyzivu téhot-
nych Zen. Kromé& toho ptisobi proti Zaludeénim viedim. Je to vynikajici potravina,
protoze mda nizky glykemicky index, takZe neprovokuje tvorbu inzulinu a potlauje
pocit hladu, protoze souasné pfispivd k Gpravé sniZené hladiny cukru, coZje problém,
kterym trpi pfedevsim lidé, ktefi jsou zvykli konzumovat mnoho jednoduchych cukra.
Nékdy se fadi mezi zeleninu, protoZe se jako zelenina pouZivd. Pfi vysloveni jeho
jména se sbihaji sliny vSem milovnikim mexické kuchyné - jeho duZnina se pouzivd
k ptipravé , pasty” ochucené Cesnekem, piipadné i pdlivymi papri¢kami, k niz se podd—
vaji specidlni kukufi¢né kiupky. Ta pikantni upravaje zamérnd, protoze samotnd duz—
nina je chufové nevyraznd a doslova ,mastnd". Jeden z (chybnych) pramend uddva
nesmyslnou hodnotu obsahu tuku 80 % (neni-li my$len obsah tuku v su$iné, coZ vSak
neni uvedeno a ani neni zvykem v piipadé ovoce a zeleniny uvddét). Skuteény obsah
tuku v Cerstvém ovoci je pFiblizné 23 %, energetickd hodnotaje asi 230 kcal (950 kJ)
na 100 g. Vyznamny v8ak neni, jak uvddijisty pramen, obsah nékterych vitamint, pie—
dev§im Kkyseliny pantotenové. Toto ovoce je velmi chudé na vitaminy, véetné beta-

karotenu.

O vhodnosti pouziti vsak kupodivu fada kolegli pochybuje. Nedivil bych se v pfi—
padé makrobiotiku, protézujicich ovoce toho podnebniho pasma, kde jste se narodili.
Zvlastni na tom je, Ze v tropech, kde neni nutné pitili§ dbat na vysoky pfijem energie,
existuje tak ,vydatné" ovoce. Pravdépodobné proto, Ze piili§ mnoho jinych energetic—
ky bohatych zdroji tam neexistuje.

Nejvic udivujici je fakt, Ze dr. D Adamo, autor slavné publikace ,Vyziva a Kkrevni
skupiny”, se k jeho pouziti stavi téméf bezvyhradné zédporné. NeSkodné je udajné
pouze pro krevni skupinu ,L,A". To je v piimém rozporu s aktudlni praxi, napftiklad
v USA je avokiddo dokonce soucdsti receptli batolat. Nemdm proti tomu namitky,
takze pristup dr. D'Adamo povazuji v tomto piipadé za silné zjednoduSujici. Nedokd—
zu zhodnotit skute¢né ani teoretické riziko pouZziti osobamijinych krevnich skupin nez
skupiny ,,A". Nezbyvd nez pouziti avokdda otestovat, ale jen za piedpokladu konzu—
mace jeho samotného. Hor$i, nebo spiSe pomalejsi stravitelnost je ddna zminénym
olejem, ktery vSak prdavé déti budou tolerovat lépe neZ olej sdjovy nebo podzemnico-
vy. S ohledem na energetickou hodnotu by ho nemély pravidelné konzumovat déti
trpici nadvdhou. To plati i pro dospélé s nadvdhou piipadné pro ty, kdo maji Zluéni-
kové potize. Jeden ze zahrani¢nich kolegi ho naopak doporuéuje pfi redukéni dieté,
prdavé pro nizky glykemicky index a proto, Ze po ném del$i dobu neni pocit hladu. Je

vhodné i pro diabetiky. Avokddo nedoporuluji kombinovat se ,sladkostmi", ptestoZe
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by k tomu mohly ,svddét" jeho vySe uvedené vlastnosti a relativn& neutrdlni chut.
Prosté se k nému nehodi.

Jako vzdy ptipojim nékolik praktickych pozndmek. Tykaji se kvality. Na trhu jsou
dva druhy - zelené a &erné avokiado. Cerné neni zkazené zelené. Ale s ohledem
na praktiky naseho obchoduje nutné byt pfi ndkupu velmi opatrny. Nekupujte plody
natlu¢ené, na omak evidentné piili§ mékké a poSkozené. Svétle zelené avokddo neni
dokonale zralé, ale ,dojde" b&hem nékolika dni pii skladovdni v pokojové teploté
(nikdy ne v lednici). Opatrné zachdzejte s pfezrdlym ovocem. Zkontrolujte pfedevsim
duZninu po vyloupnuti pecky - nesmi byt zahnédld s typickymi zndmkami hniloby

nebo dokonce plisné!!!

BANANY

Jeden, alesponi co do konzumovaného mnoZstvi, z nejvyznamnéj$ich druhu jizniho
ovoce, pouzivaného ve Stiedni Evropé. Soulasné nejéastéji pouzivané ovoce ve vyZi-
vé déti, a tojiz od velmi utlého véku (od nékolika mésicu!). Oblibené mezi sportovci,
piedev8im vytrvalci, skoro stejné jako sportovci silovych disciplin (pfiddvd se do
»proteinovych koktejlt"). Traduje se, Ze jsou lehce stravitelné a velmi vyzivné... co
vic 7ddat od potraviny, Ze? Skutelné - obsahuji vyznamné mnoZstvi uzitenych Zivin,
i kdyz se to na prvni pohled nezdd, protoZeje tojen asi 0,5 % tuku ptiznivého sloZe-
ni, velmi madlo bilkovin - jen 15 %, zato asi 3 g vldkniny (nikoliv jak se v jedné
z nepiili§ presnych publikaci uvadijen asi 1 g), zato vic nez 20 % cukrd, z nichzZje
skoro polovina glukézy a asi desetina obsahu $krobt, z nich &éast nestravitelnych. To
by tedy - alespoti teoreticky, mélo vyhovovat komukoliv, véetné batolete. Bandn obsa-
huje i pomé&rné vyznamné mnozstvi vitaminu C a kompletni spektrum vitamint sku-
piny B, dokonce i betakaroten, vitaminy D a E, stopyjédu a médi. Celkovy obsah

energie na 100 gje necelych 100 kcal (420 kJ).

Souddsti bilkovin bandnu je jedna aminokyselina s ndzvem tryptofan. Z ni si orga—
nismus vytvdii serotonin, coZje ldtka ptiznivé ovliviiujici mozek - tlumijeho nadmér—
nou aktivitu, vyvoldvd pocity libosti a ptispivd k usindni. Né&ktefi autofi vSak soulas—
né uvadéji vyznamny obsahjiné aminokyseliny, kterdje uz méné ptiznivd, a kterou je
tyrosin, z néhoZ se v organismu tvofi tyramin. To je nepfiznivé plisobici sloulenina,
zpusobujici stah krevnich kapildr a zvySeni krevniho tlaku. Na tomto misté musim
zdlraznit, Ze to je sice pravda, ale obsah této ldtky neni rizikovy, nesnite-li najednou
vic nez dva bandny. Stejnou sloudeninu vSak obsahuje velkd vét$ina potravin jako pfi—
rozenou souddst, nejvic dokonce tvrdé syry! Tato ldtka (tyramin) muZe zplsobit mig—
rénu - osoby na ni trpici by tudiZ nemély jist nejen tvrdé syry, ale ani bandny. Para-
doxni je, Zze podle vyjddfeni jednoho z kolegl, Mgr. Hdjka bandny naopak krevni tlak
snizuji. Tim, Ze obsahuji vyznamné mnozstvi drasliku.

Nedokdzu rozhodnout, zda ma pravdu dr. Dolezal, kdyz varuje téhotné Zeny pfted
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konzumaci bandnt (a pomeranc¢i) s tim, Ze u jejich déti se v disledku toho vyvine po
porodu ekzém! Nicméné chci-li byt co se tyée informaci vyerpavajici, nezbyvd nez
nezatajovat nékteré nepiiznivé okolnosti konzumace jakékoliv potraviny (pfedev§im
v ptipadé, Zze jeji kvalitaje vice neZ pochybnéd). A téchje v ptipadé bandnt hned néko—
lik:

Ndkup a  pouziti bandnii:

MiiZete koupit i bandany téméi zelené, musite je vSak nechat dozrdt v pokojové teplo—
té (nikdy ne v lednici!). Idedlni je banédn se Zlutou slupkou a lehce zelenym koneé—
kem. Kdyz se objevi prvni nahnédlé skvrny na slupce a pfitomje duZnina pékné svét—
14 bez flekd, je to v poifddku. Nikdy vSak nejezte bandny nahnilé (duZninaje nejenom
flekatd, ale jiZz ocividné hnédéa a zacdind ,sklovatét" podobné jako duznina nahnilého
ananasu). Pfed pouzitim odstrafite $§pi¢ku bandnu v délce asi 1 cm, protoze muze byt
napadena parazity. Bandn velmi c¢asto (zejména podfadné levné produkty) ,hosti"
tropické plisné, které v disledku stresu produkuji toxiny a zplsobi rychlou zkdzu
ovoce.

Pokud snite nedozrdly bandan, jeho plisobeni na stfevni traktje ,sviravé", tudiZje to
vyhodnéd potrava v pfipadé prijmu. Obsah nestravitelnych SkrobG vSak mtiZe zpusobit
nadymdni! Ze stejnych divodt se bandn nesmi poddvat spolu s jinym nadymavym
ovocem, pifedevSim ne s hruskami.

Naopak dostateé¢né zraly az lehce piezrdly bandn je pouZitelny pii zédcpé a dokonce
i pii viedech zazivaciho traktu. V tomto sméru byly provedeny experimenty, aniz by
se doSlo (jako obvykle, ze?) k definitivnimu zavéru. V soucasnosti vSak jiZz mohu - na
zédkladé novych objevi - konstatovat, Ze ucéinnou ldtkou ve vySe uvedeném smyslu je
pravdépodobné inulin. Ten je nyni pfidavdn do celé fady ,funkénich potravin", nebo
je dostupny i samostatné. Napitiklad Ceskd firma Hemann vyrédbi v ustech rozpustné
tablety s obsahem INULINU obohaceného o vitamin C - tim se soucasné¢ docili poma—
lejsi a tudiz ucinnéjsi vstiebavani vitaminu.

Bandny jsou obecné povazovany za velmi lehce stravitelné - to odporuje pomérné
vysokému obsahu vldkniny a v piipadé nezralych bandnd to neplati uz vibec. Pod Vli—
vem této dezinformace se bandny staly ,mdédnim" obclerstvenim sportovct. Ti vsak
vétSinou rychle zjistili, Zze v ptipadé, kdy zkonzumuji nékolik bandnd po sobé, nasta—
nou problémy se zaZzivdnim.

Banany se daji rtiznym zpusobem zpracovat. To vyuZivaji vyrobci smési musli
nebo suseného ovoce. SuSené bandnyjsou vitanou pochoutkou, upozorfiuji vSak na to,
ze 100 g suSenych bandnti md mnohem vys§i obsah Zivin a energie, vice neZ 4x opro—
ti Cerstvym. Kromé toho se suSené ovoce sifi! Musite také déat velky pozor na kvalitu,
protoze vétSina vyrobcl se pfili§ neobtézuje s tfidénim ovoce pfed zpracovanim, a tak
se neztiidka stdvd, Ze bandny byly jiZ pfed suSenim nahnilé. Naprosto odmitdm kom—

binaci suSeného bandnu a ,jogurtové polevy", protoze to vétSinou neni zaddny suSeny
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jogurt, ale levnd a vydatné oslazend tukovo-mlécénd poleva. Naopak nemam nic proti
polevé ze svatojanského chleba nebo dokonce z mlééné Cokolddy. Vyrobek vsak musi
byt spravné skladovdn a nesmi byt pochopitelné ,prosly".

Bandny Ilze dokonce i kuchyiisky tepelné upravovat. Vynikajici jsou pecené na
m4sle, polité pudingem nebo tekutou &okolddou. Slehaika uz na nich byt nemusi.

Jesté pfipojim jednu , mali¢kost": podle dr. D'Adamo jsou banany velmi vhodné pro
osoby krevni skupiny ,,B", neutrdlni pro osoby skupiny ,,O", ale nevhodné pro skupi—
nu ,A" a ,AB". Jako nositel krevni skupiny , A" musim konstatovat, Ze mi banédny
absolutné ,nesedi”". Kupodivu mi vyznamné mens§i problémy pilisobi peleny banén,
jak jsem ho zminil vySe. Ale to neznamend, ze by to byl pokrm vhodny po strdance
vyhovéni pozadavkim ,zénové diety". Pokud si ted pomyslite néco o nevhodném
,mysticismu", nebojak to nazvat, musim vés ujistit, Ze nemadte tak Giplné pravdu. Opét
pfipomenu, ze fada lidi jeS§té neztratilajakysi vrozeny pfirodni cit pro to, co je pro né
vhodné a co ne, a instinktivné odmitd nékteré potraviny - mezi nimi i bandny. Mak—
robiotika pro to ma svoje vysvétleni stejné jako ,djurvéda"”. A pfikldnim se k ndzoru,

ze zfejmé maji pravdu.

HROZNOVE  VINO (a také hrozinky)

U nds pomérné oblibené ovoce, pfedev§im pokud sejednd o velké, k pfimé konzuma-
ci ur¢ené plody, z nichz nékteré druhy dokonce neobsahuji ani ta ,otravna" seminka.
Pii pohledu do tabulek toto ovoce vlastné ni¢im nevynikd, pokud by dokonce nebylo
mozné nazvat ho ,Zivinové podfadnym". O toje vétSi prekvapeni, kdyz se docltete, ZzZe
se Cerstvda hroznovd 3tfdva pouzivd napiiklad pfi reduké&nich dietdch stejn& jako v pii—
padé nddorovych onemocnéni. V porovndni s jinymi druhy ovoce je zde jeden zaji—
mavy rozdil - hroznova §fdva totiZz obsahuje téméf vyluéné jen jeden druh jednodu—
chého cukru, kterym je - glukdza! To je ovSem handicap pro diabetiky, nikoliv vSak
pro sportovce. Jak celé bobulky, tak i hroznov4 $§fdva obsahuji mnoho vody a tim i cel—
kové malo energie. Cervené (v Chorvatsku jsou to ,&erné") hrozny obsahuji ve slup-
ce hodné taninu a bioflavonoidii, ale také jiz zminénych biogennich amini. Nejsou

vhodné pro alergiky a pro malé déti.

Zéikladni podminkou pouziti hroznového vinaje jeho dokonalé vytfidéni od nahni—
lych nebo plesnivych bobulek a pfed pouzitim dokonalé omyti pod tekouci teplou
vodou, protoze se musi zbavit jak zbytkG postiiki, tak bakterii a hlavné& plisni, ulpi—
vajicich na povrchu ovoce v disledku potiisnéni nepoSkozenych bobuli vyteklou ¥i—
vou. Pozor také na riziko spolknuti bodavého hmyzu!

Mnohem vé&t§i spotieba u nds se tykd suSenych plodi, zvanych hrozinky nebo
korintky. Neobsahuji seminka. Jsou riizné barvy od zcela svétlé az po &ernou a to
v zévislosti na barvé puavodni révy. Vynikaji vy$8im obsahem cukri a jsou tedy

dobrym zdrojem energie. Mohou nahradit nevhodné pamlsky, pfedevSim jsou-li vhod-
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né¢ zkombinovdny tfeba ve formé& obilovinovych placi¢ek, musli, ryzovych pokrmu,
nebo piskotovych mouénikii. Jsou dobrym zdrojem Zeleza. Proto se uplatni stejné jako
hroznové $§fdva pii feSeni problému anemie z nedostatku Zeleza. Kjeho vstfebdni totiz
zna¢né pomdahd soucasny velmi vysoky obsah kyseliny listové.

Také rozinky je tfeba vybirat obezfetné. Nikdy nekupujte ty, které maji proslou
zaruéni dobu. SnazZte se vyhnout ndkupu u neseriéznich stdnkafi, kde jsou hrozin—
ky volné lozené, tedy nebalené. Jsou totiZ napadnutelné plisnémi. Nekupujte hro—
zinky, které jsou jiZ na pohled ,moucnaté”, cozje plisei. Taje totiz napadéd i pie—
sto, Ze jsou sifené. V pripadé balenych hrozinek se po otevieni obalu (pfestoze je
prostupny pro vzduch) dé4 ptfi¢ichnutim zachytit pach pfipadné plisné. A to je dalsi
mozny problém. Aby se riziko minimalizovalo, doporucuji bez milosti vSechny
rozinky pfed poddvdnim ponofit na pfiblizné dvé hodiny do teplé vody a pak je
jesté opldchnout. Ony soucasné nabobtnaji ajsou mékcéi, takze je déti budou kon—
zumovat radéji, nez tuhé suché plody. A nabobtnala plody se také Iépe projevi

v pecivu.

KIwri

Neni tomu tak ddvno, co jsme si vozili ze ,Zapadu" nezvyklé ovoce, za které jsme
tam davali ,hifi§né" penize, a které se stalo jakousi vizitkou blahobytu téch, kdo ho
konzumovali. Chuti pfipomind kfiZzence mezi angreStem a jahodou. Nyni je kiwi
takovy prebytek, Ze se proddvd po koSicich za velmi dostupnou cenu, byf v nizké kva—
lité. Prédvé na tomto ovoci se projevuje (podobnéjako na ananasu) neseriéznost naSe—
ho obchodu - prosté se vystavuje tak dlouho, az si nékdo spiSe omylem koupi,
a doma ho samoziejmé vyhodi, protoze je zkazené.

Kiwi je ovoce, které lze dlouho skladovat, ale pfece jen déle nez mésic by to byt
nemélo. Kiwi je ovSem také ovoce silné alergizujici... podobné jako jahody. Svym
slozenim ni¢im mimofdadnym nevynikd, jen s jedinou vyjimkou, kterou je mimoifddné
vysoky obsah vitaminu C. Zcela obvykle vysoky je obsah drasliku. Né&které prameny
uvadéji i vyznamny obsah vitamini B[, B, a D a dokonce i Zeleza, fosforu ajodu. Ale
to velmi zéavisi na zplsobu péstovani, odridé a lokalité, pfihnojovdni, atd... Obsah
vitaminu C klesd s dobou skladovani, ale jak se zda, u kiwi je to podobné jako u cer—
ného rybizu - pokles neni tak vyrazny jako v pfipadé citrusového ovoce a hlavné

brambor.

MANGO
Tropické ovoce, vynikajici chut a vysokd cena. Obsahuje velkou plochou pecku a tak
neni problém snist celyjeden relativné velky plod na posezeni. Pohledem do tabulek

zjistite, ze je to z 90 % voda. Nic neobvyklého v prtipadé jakéhokoliv ovoce. Na
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mangu je viak mimoiadné zajimavdjedna véc - na rozdil od vétSiny ostatniho ovoce
obsahuje mdlo drasliku! Pfevlddajicim jednoduchym cukrem je sachardza, tedy fepny
cukr. Proto je toto ovoce typicky sladké. OvSem jeden ,parametr" je opravdu mimo-

faddny - tim je beta-karoten - je prakticky 10x vys$8i, neZ je obvykly primér u ostat-
niho tropického ovoce. Z domédciho ovoce se mu bliZzi pouze divoké druhy, obvykle
vSak nekonzumované, jako rakytnik a jetabiny. JistéZe by nyni kolegové zajésali
a hned by vdm doporudili tento skvély ,ptirodni zdroj" beta-karotenu, napftiklad ptfed
odjezdem k mofi (kdyz totiZz konzumujete vydatné ddvky tohoto provitaminu a nama-
7ete se opalovacim krémem s faktorem 30, zarudené se nespdlite, i kdyz budete lezet
na slunci pfes poledne). Bylo by to ovSem fiddové draz8i, neZ pouZit jednu tobolku
s obsahem 25.000 mezindrodnich jednotek beta-karotenu denné. KdyZ jsem hledal
informace o tomto ovoci, narazil jsem na ,mléeni" - nic podrobného nebo mimo-
fadné zajimavého jsem nenaSel. Vzpomindm si, Ze mi pfed lety jisty obchodnik nabi-
zel ,pastované mango", pouzitelné jako velmi chutny ptidavek do ovocnych dzusi.
A to se skute¢né déla. Nakonec, pro¢ ne, ale jde pouze o vldkninu z odstaveného
ovoce. Pfesto i tato pasta stdle obsahuje vyznamné mnozstvi beta-karotenu aje velmi

chutnad.

Jesté takovd ,mali¢kost". Podle teorie krevnich skupin neni mango vhodné
pro krevni skupiny ,A" a ,AB". Mé&dm smiulu - pfestoZe jsem ,4¢ko", miluji mango
(ale nemusim ho pochopitelné mit za kazdou cenu ani nijak ¢asto). Na druhé stranéje
to dost mozné logické, protoze lidé skupiny , A" jsou sice podstatou vegetaridni, ale
uréité ne obyvatelé tropii. A ve své stravé plné zeleniny a ovoce maji ptirozeného beta-
karotenu dostatek. NeslySel jsem o tom, Zze by nékdo byl alergicky na mango. To by

mohla byt jeho vyhoda.

MELOUNY a DYNE

(ev. tykve - pozor, je to vlastné zelenina!)

Jednd se o pfibuzné druhy, vyznalujici se vysokym obsahem vody a v ni rozpu$ténych
jednoduchych cukri. Ostatni ldtky jsou stopové. Piesto...ale o tom pozdé&ji. Zékladni
pouziti ma v Cechdch tzv. vodni meloun, tedy ten, ktery kazdy chépejako ,,meloun".
Jeho =zékladni vlastnosti je molopudnost. Pouzivd se proto spiSe jako odvodtiovaci
nebo redukéni kira. Tykve a dyné obsahuji jistou specifickou ldtku, zvanou cucurbi-
tacin, kterd muze vyvolat alergii. Ta v8ak neni obsazena v dyhovych kompotech.
Dytiovd seminka jsou vybornym zdrojem zinku (alespofi na papife). Musi se ovSem
susit nebo prazit (pak se &asto soli jako ofisky). Obsahuji také hojnost vldkniny a tukd,
a tak neni neobvyklé vidét tato seminka plesnivd nebo zlukld (nebo oboji). Nemyslim,
ze bych vdm mohl s Cistym svédomim doporudit dyiiovd seminkajako zdroj zinku pro
déti. U nds na trhu urcité ne. V prodejndch Reformhaus v Némecku a Rakousku najde—

te vakuové balend dytiovd seminka nejvy$si kvality.
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Na trhu jsou ob&as - ale za opravdu ,h¥i$né penize", dostupné i nasledujici

mimo¥adné ,exotické"” druhyjiZného ovoce - protojen velmi stru&né:

ANONA - CIRIMOJA

Pochédzi z horskych tropickych oblasti, rostlina se jmenuje ldhevnik. Obsahuje tradi¢—
né vitaminy véetné vitaminu C a minerédly, pfedev§im draslik, ale také hojnost roz—
pustné vldkniny, zvané pektin. To je pfiznivé. Konzumuje se vétSinou Cerstva.

FIKY CERSTVE, SUSENE ~ IKANDOVANE

Fikyjsou ovocem velmi bohatym na cukry. Obsahuji také vitaminy B] a beta-karoten,
draslik, vapnik, fosfor a zelezo. Cerstvé jsou velmi chutné, byt pro Stfedoevropana
dost nezvyklé, pusobi sviravé. Jsou energeticky velmi hodnotné a maji pomérné vyso—
ky glykemicky index. Nen{ vhodné jich snist mnoho najednou. Cerstvé plody se u nés

témét nedostanou, naopak suSené ,kandované" bé&Zné& - jejich konzumaci ve ,v&t$im
nez malém" mnozstvi v8ak nedoporuduji. Pftili§ cukri. Kromé toho vSak jsou fiky
zndmé jako bohaty zdroj vldkniny, a proto se suSené neproslazované pouZzivaji do
potravinovych dopliikt, ucinkujicich jako ,rostlinné projimadlo"”.

DATLE SUSENE

Podobny ,ptipad" jako fiky, s tim rozdilem, Zze maji odli¥nou chuf a méné& vldkniny.
V Severni Africe se pojidaji Cerstvé jako dezert. U nds jsou dostupné suSené, tradiéni
je jejich nabidka na vdnoéni svatky. Je moZné je pouzit misto hrozinek do peliva...
GRANATOVE JABLKO

Rostlina se jmenuje marhanik. Jeho sloZeni se nijak neli$i od ostatniho duZnatého
ovoce necitrusového typu, véetné vldkniny. Jeho dlinek je dost sviravy.

KARAMBOLA

Chufové skvélé ovoce, konzumuje se Cerstvé, hodné pfipomind jahody. Nemdm pfed—
stavu, zda hrozi riziko alergie podobné jako v ptfipadé jahod nebo kiwi.

KVAJAKA

Pochédzi z Brazilie. Chuti pfipominéd hrusku nebo fik. Je Zlutd, duZznina obsahuje hodné
seminek podobné jako grandtové jablko. Vynikd ovSem velmi vysokym obsahem vita—
mint C abeta-karotenu.

Licr

Pochédzi z Asie, kde je velmi oblibené. Musim konstatovat, Ze je skuteéné vynikajici.
Maly plod méa kozovitou slupku, kterou je tfeba odstranit. Plod méd pomérné velkou
pecitku, duzninaje bild a velmi chutnd. Doporuduji. Pokud mate hodné penéz.
MUCENKY

Jinym ndzvem passiflora nebo maracuja (¢ti marakucha). Uvnitf plodu je pfedevs$im
hojnost seminek obalenych ,rosolovitou" duZninou. Je svétle zlutd aZ nazelenald, pfi—
pomind ananas chuti, ale sloZenim spiSe grandtové jablko.

PAPAJA

V celku dostupné ovoce, které si mnoho lidi plete bud s avokddem, nebo naopak
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s mangem. Roste v americkych tropech aje podobné melounu (dyni). Obsahuje napii—
klad i zinek (ale v seminkdch, které se moc jist nedaji). Vynikd obsahem jednoho
velmi zajimavého rostlinného enzymu, nazyvaného po ovoci - papain. Pravé tento
enzym pomadahad trdvit bilkoviny, papdja by se tedy mohlajist v piipadé, Ze ptredchozi
pokrm obsahuje hojnost masa a vy mdte nedostate¢nou schopnost ho travit.
RAMBUTAN

Rikd se mu téz ,vlasaté" li¢i. Skvélé ovoce!

TOMEL

Znaméjsi spi§ pod ndzvem churma nebo kaki. Vynikd obsahem vapniku, ale soucasné
také az 40% obsahem cukri! Mé tedy pomérné vysoky glykemicky index. Pisobi pie—

dev§im  sviravé.

«Zlaty hieb" musi byt na ziavér, tak tedy - seznamte se:
CITRUSOVE OVOCE

Tyto Cetné druhy ovocejsem si nechal na zdvér zcela zdmérné. Divodemje jejich pro—
tézovanijako zdravého ovoce a zdkladniho zdroje vitaminu C. Obédvam se, zZe sejedna
o nedorozuméni, protoZze to muze byt také zdroj alergie. Jde to tak daleko, Ze dokon—
ce néktefi autofi varuji téhotné Zeny, aby od ¢tvrtého mésice téhotenstvi nekonzumo—
valy citrusové plody, protoze riskuji atopicky ekzém u svych ocekdvanych ratolesti.
Jakdkoliv osvétové tvrzeni, Zejsou to vydatné zdroje nutného vitaminu C, blednou pfi
védeckém zjisténi, Ze totiZz zvySeny piijem tohoto vitaminu (a to v jakékoliv podob¢g)
muZe zplUsobit paradoxni chorobny stav, zvany ,kurdé&je", u novorozence. Rozum mi
zUstal stdt...to by totiz znamenalo: ¢im hufe pro matku, tim lépe pro novorozence.
Nechdpu. Mdm se stale co ucit.

Jenomze - jednotlivé druhy citrusového ovoce se od sebe li§i velmi vyrazné. Kon—
krétné pomerance nejsou podle teorie krevnich skupin v podstaté vhodné pro zddnou
ze skupin, kdeZto grapefruity naopak vyhovuji vSem a vyslovené ptiznivé pusobi na
jedince krevni skupiny ,A". To jako ,4d¢ko" beru. Pravé citrusové plody délaji velké
problémy, protoze se pouzivaji v podstaté jiz naprosto globdlné, piedevSim k pfipravé
ovocnych dzust. Pfedbéhnu, kdyZ zkonstatuji, Ze u nds pouzivané pomerancové a gra—
pefruitové ,dzusy" jsou na hony vzddleny od &erstvych 3fav tak, jakje zvykem je pfi—
pravovat v USA a nyni i v zdpadni Evropé. S pusou plnou slin vzpomindm na skvélé
(i kdyz relativné drahé) cerstvé lisované ovocné dzusy, jejichz specifické smési jsem
si doptdaval pii navstévé Pafize. O tom, jak skvélyje Cerstvy pomeranovy dzus v ame—
rickém hotelu ani nemluvé. My v ¢eskych zemich musime vzit za vdék dovdzenymi
pomeran¢i mnohdy velmi podfadné kvality, stejné jako si nechdme vnutit levné ovoc—
né dzusy, které vidély puvodni ovoce jen ,z rychliku", protoZe jsou vyrobeny ziedé—

nim vylisované ovocné vldkniny vodou. Kdybych mohl, zakdzal bych to. Je to totiz



olividny podvod na spotiebiteli. Bohuzel, vétSina konzumentl to akceptuje, protoze
je mu to pohtichu jedno. Nebudu tedy bojovat za ty, ktefi mne o to nezddaji a tim
méné by stdli o takovou pomoc. Komu neni rady, tomu neni pomoci. Pfitom pomoc
je snadna.

Nevim, kde zacit. Snad tim, Ze budu popisovat pomeranée, kumkvédty, mandarinky,
citrony a grapefruity a limetky. Velky rozdil v energetické hodnoté stejné jako v obsa-
hu bilkovin a tukd vSak mezi nimi neni. Co se tyée ostatnich zivin a ochrannych latek,
jediné pomerance vynikaji vy$§im obsahem Zeleza a citrény zase obsahem médi.
Zadny z vitamin®G nestoji za zminku s vyjimkou - jakjist® dobfe tudite - vitaminu C.
Ten je ovSem u v8ech druht skoro stejny a pohybuje se v rozmezi od 30 do 50 mg na
100 gjedlého podilu. Vyznamné jsou bioflavonoidy jako ochrdnci vitaminu C a ,spo-

X3

lupachatelé" ptiznivych efektd. Dulezity je obsah specifické vldkniny, totiz pektinu.
Z4dné citrusové plody naopak nejsou vhodné pro osoby s podrdazdénym zaludkem
nebo zdnétem zaludeéni sliznice. Kromé toho citrusové plody vyvoldvaji slinéni a také
zhor8uji stav pii zédnétech hornich cest dychacich, protoze zvysi zahlenéni. Moznou
vyjimkou je grapefruit. Ten se od ostatnich citrusi odliSuje také obsahem uréitych spe-
cifickych ldtek, kterymi jsou konkrétné kyseliny kdvovd a skoficovd a zvld$tni druhy
steroli, ptredev§im stigmasterol a beta-sitosterol. To jsou latky ptibuzné steroidnim
lidskym hormontm (polinaje adrenalinem a konée pohlavnimi hormony). Proto neni
nic nelogického na jejich pouziti - napiiklad spolu s ananasem (netrpite-li zrovna
zdnétem zaludku nebo stiev) a melounem k ,olistnym" nebo redukénim dietdm.
Nejde o to, Ze by tyto druhy ovoce umély ,spalovat" nadbyteény tuk, jde o to, Ze pod-
poii preménu latek, vylouéi vznikajici jedovaté zplodiny diky zvySené tvorbé moce...

a co vic si vlastné pidt, pokud by to nemél byt ,zdzrak"?
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KAPITOLA 7

TUKY - nepfitel lidstva, postrach sportovci

(aneb maslo, margarin, sadlo, Spek, olej nebo nic?)

Tuky?  Hriza, ani  vidét! Nepatii do  vyZivy, protoe zpiisobuji Fadu  nemoct, nejsou  pro
Zivot ani pro  zdravi numé, je to jen zbytetnd  energie. Pohled  z jiné strany:  tuky ve

stravé malych  déti?  Neomezujte je, jsou nutné pro  vyvoj mozku a Zldz! Pohled z téZe

strany, le¢ zcela  opacny: omezujte poddvdni tukii  détem, maji zvySenou  hladinu  cho-
lesterolu  a predcasné tloustnou! A vy dospéli - nejezte mdslo, je to samy cholesterol!
margariny, maji méné energie a NEobsahuji cholesterol! Jiny ndzor:  nejezte  margari-

ny, je to  zdevastovany  olej,  plny jedovatych trans-mastnych kyselin! ~ Jezte  mdslo, je

zdravé a ni¢im nenahraditelné. Tak, a fted se v tom vyznejte.

Zda se vam, Ze néco neni v pofdadku, kdyz kazdy tvrdi néco jiného? Nikoliv, je to
jen ukédzka tradi¢nich diametrdlné se lisicich doporuceni. Je to demonstrace toho, jak
,my je$té vlastné nevime".

Jsou zivoc&isné tuky, mezi nimi méslo, skutené onémi zabijaky, ktefi nejen zptiso—
buji obezitu, ale pfedevSim z nés délaji sklerotické, pfedcasné zestdrlé osoby, nebo
obéti infarktt? Skuteénéje rozumné konzumovat minimum tukd, neboje nutné pouze
omezit jejich celkovy pfijem tim, Ze nebudeme jist pokud moZno Zzddné volné Zzivo—
¢isné tuky? To by asi mohlo byt vcelku ptijatelné feSeni. ALE...

Reknéte , TUK" ptred kulturistou a zjezi se mu vlasy hriizou. Rekné&te Zloutkovy véne—
¢ek a kaficko se Slehackou pied kteroukoliv Zenou a soucasné se ji seb&hnou sliny
a vyrazi pot hriizy z nadvdhy. Piestojsou cukrdrny doslova ,narvané”. Nabidnéte ,kiu—
pavou" slaninu a stejné propecenou kGzi¢ku z kachny a pivec¢ko kterémukoliv z muzi
a viimejte sijeho rozzafenych o¢i. Zadny ,ob&as” neodold. Ponechejme stranou fakt, Ze
nelze popfit, Ze touha a ,mlsnost" vic neZ nevkusné Casto pfemohou obavy. Jistéze, je
to také vzity stravovaci zvyk, pusobici nemilosrdné a bez ohledu na mozné nésledky.

Tuk ovSem neni pouhou nefunkéni nebo dokonce vyhradné rizikovou Zzivinou, stej—
né tak jako ve specifickych ptipadech nenijednoduchy cukrjen ,prdzdnou kalorii".
Jisté druhy tuku zistdvaji nutnou a nedilnou soucésti stravy hned z nékolika dtvodi:
- doddvda v malém objemu dostatek energie predevsim pro ty, kdo mnoho energie

vyddvaji;

- doddvéd pokrm@m plnou ,chut a konsistenci,, -

nékdy je dokonce  nutny »2  technologickych duvodi”;
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- doddvd naprosto nezbytné mastné Kkyseliny - ty, které si organismus neumi vyrobit
a k Zivotu je nezbytnépotiebuje (EMK, viz, ddle);

- EMKjsou nutnou podminkou vyvoje ditéte i dobrého zdravi dospélého ¢lovéka;

- dokonce je nutné i malé mnozstvi cholesterolu, protoze tvofi zdklad tvorby vsech
steroidnich  hormont - cholesterol je  obsaien  predevsim, nebo  skoro  vyhradné,

v potravindch Zivocisného  piivodu.

Moderni dietologie pfed nékolika lety vyrazila do tvrdého boje s nadmérnou kon—
zumaci tuku, pfedev$§im zivolisného piuvodu, a nevdhala prohldsit cholesterol za
,vraha". To se stalo motivem pro formulaci specifickych diet, obsahujicich skuteéné
jen minimum tuku, pfiblizné mezi 10-15 % celkového energetického piijmu. Jednou
z nich byl dietni rezim dr. Pritikina. Opakem je doporuceni vétSiny kolegl, pro néz se
tuky v celkovém energetickém pfijmu staly hrozbou, takze doporuluji potraviny ,niz-
kotuéné", v duasledku ¢ehoZ vSak nutné stoupd konzumace potravin s vysokym obsa—
hem sacharidi aZ k hodnoté 75-80 % celkového pfijmu energie. Jinym extrémem byla
redukéni dieta dr. Atkinsona, sestavajici z pievahy bilkovin a tukd s radikdlnim ome—
zenim pfiijmu veSkerych cukri. Tato dieta se sice jeSté nékdy pouzivd, ale udajné je
pfi¢inou fady problémt, piedev§im vzestupu hladiny cholesterolu a vys$§iho rizika

infarktu.

Tendence k radikdlnimu omezeni pfijmu tukd neustdle pievazuji, byl vyhldSen boj
pravidelné konzumaci slepicich vajec (viz doporudeni - jezte maximéalné dvé az tfi
vejce tydné), vepiovému masu (nejezte bicek) a volnym zivolisnym tukidm (nejezte
slaninu, S$pek a sddlo a tué¢né uzeniny). Jakyje redlny dopad téchto doporuéeni v praxi,
jaké jsou nové ndzory ,revoluénich" kolegt?

Zda se, ze osvéta, prezentovand napiiklad i v populdrnich sdélovacich prostfedcich
a dokonce i formulaci receptur, zvefejilovanych jak v <¢asopisech tak v kuchaiskych
knihdch, se v praxi nesetkdva s patfi¢nou odezvou. Recepty na piipravu pokrmi
s vyrazné snizenym obsahem tuku pitili§ ,nezabiraji", snazi se jich drzet pouze mladé
divky touzici redukovat nadvdhu, kterou pohfichu ¢asto ani nemaji. Strava s vyraznym
omezenim tuku se totiz v olich Siroké vefejnosti rovna , dieté", to znamend nécemu,
co omezuje jejich svobodu a co je uréeno k 1é6¢bé nemoci. Nikdoje nechape jako pre—
venci problémui s krevnim obé&éhem, skler6zou, infarktem ¢i mozkovou mrtvici. Nék—
teré populdrni osobnosti se nechdvaji slySet, ze ,takové diety berou ¢lovéku potéSeni
zjidla, coZ sejaksi ,nenosi", oni si dopfdvaji to, na co maji chut, protoZe télo si o to
,samo fekne". Mdlokdo si ptipusti, Ze jeho soucasné nebo budouci problémy maji
souvislost s dlouhodobé nevhodnou vyZivou.

Tragikomické, ale pfitom v kontextu s vySe uvedenym logickéje, Ze pievaZujici Cte—
naiskou obci vétSiny populdrnich a bulvdrnich ¢asopist, prezentujicich takovato sildic—
kda vyjadieni, jsou Zzeny. Ty jsou tedy pod tlakem zcela opalinych pfistupi k vyzivé.
Podobné¢ i opét vydavané kuchaiské knihy inzeruji ,tradi¢ni recepty”, které jsou v pfi—
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mém rozporu i s témi nejtolerantnéj$imi vyzivovymi doporuéenimi. Snad se nyni, kdy
se prezentuji problémy s rizikem konzumace hovéziho masa a informace o pouziti
rizikovych stimulujicich latek pfi chovu prasat, spotieba masa omezi. Jde v8ak o to,
zda se musi omezit maso, zda nesta¢i jen omezit nevhodné potraviny obsahujici

mnoho tuku?! Tu$ite dobfe, Ze toje jediné sprdvné feSeni.

NuZe tedy?

Pravdou je, Ze tuky byly, jsou a i nadédle budou obvyklou a pfedev8im zcela nutnou
soucdsti lidské vyzivy. Jde pouze o to, v jaké formé a v jakém celkovém mnoZstvi.
Ptes veskeré usili nékterych snazivych vyrobci nelze piedpoklddat, Zze tukyjakojedna
z vyznamnych soucldsti receptur velké fady masové konzumovanych potravin zcela
z receptur zmizi a Ze budou nahrazeny dosud velmi drahymi specidlnimi ndhrazkami.
Vyzkum stdle hledd optimélni feSeni. Motivem je nepopiratelnd souvislost stoupajici
konzumace tuki v disledku zvySujici se nabidky potravin Zivoli§ného puvodu, ,slad-
kosti", plnotuénych mléénych vyrobkd a tukového peliva se zhorSujicim se zdravot-
nim stavem populace. Je to dusledek piechodu z pivodnich ptirozenych potravino-
vych zdroji (minimédlné priamyslové zpracovanych) kvalitnich, zdravi prospésnych

tuki.

Reseni?

Pro vétsinu mych kolegli nic jednoduss$iho!

Musite konzumovat: netuéné mlééné produkty, libové maso, dribez bez kize, mar-
gariny, zeleninu, ovoce, celozrnné vyrobky.

Nesmite konzumovat: tukové pecivo, ,madslové" suSenky, dezerty vyrobené s pouzi-
tim ztuZzenych tuki nebo mésla, smazené hranolky a bramborové lupinky, méslo, tabu
je pro vds tuéné maso a uzeniny ajakykoliv volny zivoéisny tuk (pro tepelnou ptipra—
vu pokrmi).

Tim jste pro své zdravi udélali maximum.

To vSe nanestéstije pouze wpolopravda’.

Ponechejme na chvili stranou slozity problém, kterym je skuteéné optimalni mnoz-
stvi tukd ve stravé, stejné jako vyjmenovavdni idedlnich ptfirodnich zdroji, a pokus-
me se prispst k feseni sporu , MASLO nebo MARGARIN", ktery lze chdpatjako ,boj
pfirody s modernim potravindiskym primyslem", nikolivjako snahu o optimélni feSe-

ni. Nicméné, vyuzit se toho dd - v nd§ prospéch!

Omezte konzumaci Zivo&i¥§nych, tzv. saturovanych tukii, radi odbornici na vyZivu

Toho 8ikovné vyuzivaji vyrobci margarinG reklamni kampani ,margariny - zdravi pro
srdce". Opiraji se ptritom o konstatovani, Ze margariny obsahuji nejen méné energie

(pfedevsim je-li to tzv. halvarin, ktery mda pouze 50 % energie stejného mnoZzstvi
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masla) nez volné tuky a oleje, ale také vyznamné& vy$8i podil pozitivng plsobicich
esencidlnich mastnych kyselin. Kromé toho neobsahuji cholesterol. Taktné pfitom
obchdzeji fakt, Ze margarin je v podstaté ,zdevastovany" rostlinny olej, ktery &asto
ztratil vétSinu pftiznivych vlastnosti pivodni suroviny. Zdmérné také opomijeji dalsi
problém, totiz ze vyroba margarini a ztuzenych tukd vede ke tvorb& (znaéné& riziko-
vych) trans mastnych kyselin (TMK). S ohledem nato, Ze vyrobci margarini se timto
konstatovanim budou citit do jisté miry neprdvem napadeni, pozdéji problém vysvét—

lim.

MARGARINY

Pivodn& mély margariny nahradit madslo, jehoZ produkce se v prib&hu vdleénych let
znacné snizila. Vyrdbély se z hovéziho loje, do kterého se vmichdvala smetana. Neby—
ly ani chufové dobré, ani zdravé, ale to se tehdy nevédé&lo, kromé& toho uéel svétil pro—
stfedky. Pozdéji se zacaly vyrdbét tzv. ztuzené pokrmové tuky, stdle se stejnym moti—
vem, totiZjako ndhrada drahého masla, nikolivjako potravina prospés$néd zdravi. Vyrda—
béji se dodnes, protoze maji trochu jiné technologické vlastnosti, jsou-li pouzity pfi
kuchytiské upravé pokrmu, nez madslo, coz se fadé vyrobct ,hodi". Tyto ztuZzené tuky
nachdzeji uplatnéni tieba ve velkovyrob& peéiva a cukrafskych vyrobki, stejné c&asto
vSak také v domdcnostech pfi ptripravé obdobnych pokrmt. Postupd vyroby ztuzenych
tukti a margarind je nékolik, pfi¢emZ principidlné se jednd o smési oleje, ztuzeného
oleje, hovéziho loje, rybiho tuku a nejnovéji také kokosového a palmového tuku.
Obrovskd produkce margarint je dusledkem faktu, Ze tuky téméf nikdy nelze z tech—
nologie vyroby potravin zcela vyloudit, protoZze doddvaji sprdvnou ,texturu" a nezbyt—

né chutové vlastnosti.

Moderni, tzv. pomazdnkové margariny a margariny se sniZzenym obsahem energie,
v nichZzje ,zamixovan" vy$§i podil vody nebo dokonce rizné druhy vldkniny, pfipad—
né také skutedn& ptfiznivé pusobici bakteridlni kultury (pro-bio-halvariny), jsou vyrd—
bény témeéf vyhradn& =z rostlinnych oleji. Vyjimkou jsou ,pomazidnkovd mésla",
sestdvajici ze smetanového zdkysu a mlécné syrovatky, kterd tudiz neobsahuji olej.
Zato se vyznacuji méné neZ polovié¢nim obsahem energie v porovnani s vétSinou kla—
sickych ztuZzenych tukti a madsla.

VétSina margarint se ,chlubi" nulovym cholesterolem a naopak zdlrazfiuje zvySe—
ny obsah vitamini jako beta-karoten a vitamin E, které soucasné slouZijako pfirodni
barvivo a antioxidant, ¢&ili prostfedek proti Zluknuti. K negativnim prvkim vsak
v tomto pfipadé patfi pfidavek nékterych chemickych stabiliza¢nich a konzervacnich
latek. Netvrdim, Zeje tomu nutn& u v8ech margarint.

Velmi zdvaznym problémem v souvislosti s nedokonale technologicky vyrobenymi
margariny vSak byly (a v pfipadé nékterych vyrobki stdle jesté jsou) zdravotné neptiz—

nivé pusobici latky, vznikajici v prib&hu vyroby - tzv. trans mastné kyseliny (TMK).
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Trans mastné kyseliny - plany poplach?

TMK jsou mastné kyseliny (obecné mastné kyseliny tvoii vyznamnou d¢ast molekuly
tuk) v podstaté chemicky totoZzné s b&znymi (pfiznivé pusobicimi) ,cis" mastnymi
kyselinami. Od ,cis" formy se li§i pouze ,prostorovym otolenim" ¢dasti jejich mole—
kuly. Pavodné (a neni tomu piili§ ddvno) se TMK nepovazovaly za rizikové, protoze
se pfislo na to, Ze ,trans" formyjsou pfirozené obsazeny v tucich tkdni ¢lovéka a zivo—
¢ichti - oviem pouze v mnozstvi okolo 2-5 %. Problém vSakje, Ze v priab&hu proce—
su ztuzovani oleji plivodnimi nedokonalymi technologiemi vznikalo mnohem v&t§i
mnozstvi TMK, né&kdy dokonce az 50 % celkového obsahu!

Pfed nékolika lety se objevily studie, poukazujici na nepfiznivy zdravotni vliv
vy$§i konzumace TMK. Statii v publikaci ,,ABC zdravé vyzivy" (1993) uvadi, ze
TMK zhorSuji ¢innost pohlavni soustavy, podporuji rozvoj obezity a aterosklerozy,
vedou k tukovaténi jater a k nervovym poruchdm. Po metabolické strdnce snizuji
hladinu ochranného HDL-cholesterolu a naopak zvySuji nepfiznivé pusobici LDL
cholesterol. Tyto zavéry vychdzeji z publikaci Wolfa z osmdesdtych let a pfedevSim
z vysledkd (udajn& neseriéznich) studii Thomase z roku 1981. NejnovEjsi zavéry,
pochédzejici od prestizniho britského , Institute of Food Science and Technology"
(Ustav pro vyzivovou védu a technologii) jsou, pravda, formuloviny mnohem opa—
trnéji a smiflivéji, kdyz konstatuji, Ze v pfipadé konzumace ,nepfehdnéného" mnoz—
stvi trans mastnych kyselin, kterymje udajné asi 4-9 gramt denné (to znamend asi
6 % celkové stravou pftijatého tuku), zddné riziko nehrozi. Mohli bychom tedy byt
klidni, kdyby zde nebylo ono KDYBY, kterym jsou naSe neménici se vyzivové zvy-

klosti:,

I.Nadmeérnd konzumace potravin s vysokym podilem ztuzZeného tuku levného typu,
obsahujiciho vysoky podil TMK (pfedev$§im cukrovinek a tukového peciva).
2. Pod vlivem reklamy stoupajici konzumace levnych margarini a ztuzenych tuka,

které v nékterych pfipadech obsahuji ,nesnesitelné" vysoky podil TMK.

Jisté je zajimavé, Ze nadmérny prijem TMK se nepriznivé projevi zvySenim  jejich
podilu v  mateiském  mléce, v dusledku  ¢ehoZ se znacné zvysipotfeba pFjmu  cis-mast-
nych kyselin  kojencem (nelze vyloucit, Ze tentofaktor md souvislost sji{ naprosto  béZ-
nymi problémy  kojencii a  batolat -  atopickym ekzémem).

Jesté  zajimavéjsi  je zjisténi, Ze osoby, které zemrely na obéhovd onemocnéni, mély

v tukovych tkdnich ~ nadprimérny  obsah TMK. Pravdou je, Ze primd  souvislost nebyla
potvrzena  (ostatné, jako v celé Fadé jinych vazeb skladby potravin a zdravi - ono se
to toti{ nehodi ,do  krdmu" predevsim  silnym vyrobeiim).

Dalsi zajimavost - vySST  konzumace TMKje podezirdna 7 provokace astmatu. Mohlo

by to byt moiné vysvétleni ndristu Cetnosti  tohoto  onemocnéni dokonce i v lokalitdch,

které nejsou  zatieny nadmérnym  spadem. Pravdou je, Ze v tomto specifickém pripadé
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je  hlavnim vyvoldvajicim  faktorem (pFedcasné)  poddvdni, nebo  spiSe prFimo  zneuZiti

antibiotik a  moind i nékteré druhy ockovdni.

Obsah trans mastnych kyselin v riznych typech margarina

Pokud jsem ,vypustil popla§nou zprdvu", musim uvést aktudlni podrobnosti o ,stavu

margarini v Cechédch".

Kuchyriské margariny vyrab&né v CR, nebo do republiky dovadzené, sice obsahuji
zvyseny podil na zdravi ptiznivé pusobici linolové kyseliny (doufejme, protoZze se
objevuji také informace opacéné), ale také nevhodné vysoké mnozstvi TMK, ¢&asto
v rozsahu 28-42 %. Tyto margariny se tu$im vé&tSinou pouzivaji pro peceni peciva
a zakuskl, neztidka v8ak i v domdcnostech. Nutno podotknout, Ze zahrani¢ni kuchyi-
ské margariny se obsahem TMK od tuzemskych prakticky nelisi.

Specidlnimi margariny jsou ,halvariny” s obsahem tuku pouze 40 %. Vysoky
obsah vody vSak nuti vyrobce k piidavkim konzervalnich liatek. Mezi nimi pozi-
tivné vynikdi BECEL LIGHT (Holandsko), u nds zatim nedostupny. Z ,b&Znych"
halvarini se na trhu objevuji holandské Summer (pozor, obsahuje celych 17 %
TMK!) a Lineo (obsahuje dokonce 25 % TMK!). Spi¢kou v tom nejhor¥im slova
smyslu je (nebo byl) jiny holandsky tuk, zvany TOPPER Halvarine (obsahuje
celych 65 % TMK!) Toto jsou udaje z roku 1998-9, za piipadny aktudlni stav
nemohu rucit.

Jesté ,specidlnéj§imi" jsou jiz jednou zminéné ,Pro-BIO-margariny", obsahujici
dokonce i vldkninu a bakteridlni kultury (tzv. pre-biotika a pro-biotika). U nds zatim
nedostupné, protoze jsou drahé a nikdo by S$ije moznd nekoupil.

Predbéhnu, kdyZ. upozornim na o, Ze obvyklé druhy mdsla obsahuji zcela pFirozené
asi 5 % TMK, anii by to mélo byt na prekdzkujeho pouZiti.

Celkové shrnuto ve v&t§sing v CR dostupnych margarini se obsah TMK pohybuje
v rozmezi 12,9-23,8 %, s Cetnymi vyjimkami jii uvedenymi. Casto pouzivany ~CERES
vSak obsahuje 41,8 % a OMEGA 36,5 % TMK. Svétlou vyjimku predstavuji produkty
Van den Bergh - PTZ (Povltavské tukové zdvody) Nelahozeves, které vynikaji aZ neu-
vétitelné nizkym obsahem TMK, pohybujicim se na zanedbatelnych hodnotdch mezi
0,19 az 0,38 %! (viz tabulka). O situaci s obsahem TMK vyrobce Palma Bratislava

nemdam zadné informace.

Trans-mastné Kkyseliny .bubdkuji" zcela nefekané&

Logicky si nyni feknete - budu pouZzivat stfidavé mdslo a margariny z PTZ Nelaho-
zeves a tim problém vyieSim. Sprdvné! Pouze v8ak v piipadé, Ze si uvédomite, ze
TMKjsou ve vyznamném mnoZstvi obsaZzeny v produktech, ve kterych byste je nele-
kali - v suSenkédch, plnénych ¢okolddédch, krekrech, smazenych lupincich, cukréiskych

a tukovych pekdrenskych produktech. Pokud tedy konzumujete vyznamné mnoZstvi
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vyrobkid, vyznadujicich se vysokym obsahem tzv. ,skrytych" tukt, z nichz prakticky

vzdy se jednd o ztuZené tuky, problém jste nezvladli.

Tabulka & 2: Popis obsahu TMK ve vyrobcich PTZ Nelahozeves

ndzev vyrobku charakteristika % TMK
RAMA 500 pomazankova s pfichuti masla 0,19 %
RAMA klasickd 0,16 %
PERLA 250 kelimkovéd nizkotuénd, pouZziti ,za studena" 0,20 %
FLORA obdoba Alfa Plus, nejlep§i pomér nenasycenych 0,27 %
k nasycenym MK, program KARDIO
PERLA tab. vy$8i obsah tuku, pouziti ,na vateni” 0,12 %
HERA s obsahem Zziv. tukd, pouziti ,na peeni" 0,16 %
PLANTA 100% tuk ,na smazeni" 0,38 %
Pamatujte iz
Cim  ,wrdsi'je  margarin  resp. jakykoliv ,ztuieny  tuk", tim vy$Si obsahuje podil

zdravomé  rizikovych TMK.

Na zédkladé uvedenych fakt si troufam tvrdit, Ze nejhor$§im, po vSech strankach pro
zdravi rizikovym obdobim, jsou dny Vdnoénich svitkii a Nového roku. Konzumace
v8ech tukti, mezi nimiZ se pere mdslo se svou ,rodnou sestrou", pfedstavovanou jistym

druhem margarinu, totiz v porovnédni s béznymi obdobimi roku geometricky vzroste.

Pozndmka pod _ Earou aneb _proéje NEKDY vhodnéjsi sddlo nef, mdslo
Sadlo je stdle ,na indexu" aniz by to bylo néjak zdsadné odivodnitelné. To proto, Ze
obsahuje pouze ¢tvrtinu mnozstvi cholesterolu nez maslo a soucasnéje odolné&js$i proti

vysSi teploté, pouziva-li se k peCeni a smazeni. Pokud tedy smazit, pak na sédle.

MASLO

V USA a Kanadé se vyraznéji nez v Evropé v poslednich letech ,podaftilo"” snizit kon—
zumaci mésla ve prospéch spotieby margarind. Aniz by (nane$tésti) vyznamné klesla
celkovd spotfeba tukti. V duasledku toho stouply zisky producentd oleji a margarina
na tkor zisku vyrobct médsla a plnotuénych mléénych vyrobka. ,Sebeobrana" produ—
centl méasla a mléénych vyrobkd spoclivala v nabidce médsla se snizenym mnoZstvim
tuku a néasledné s pridavkem rostlinnych oleji (u nds naptiklad AB mdslo). Novou silu
do konkuren&niho boje ve prospéch producentti mdsla vneslo objeveni neptiznivych
efektt TMK, obsazenych ve ztuZenych tucich. Vyzkumné laboratoie mlééného pri—

myslu ihned ptispéchaly s dikazy, ze médslo neni Skodlivé, dokonce naopak!
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Kanadsky svaz vyrobci mlé&nych produkti doporuluje miaslo

Z jeho st se dovite, Ze neni pravda, Ze mléény tuk zvysuje krevni cholesterol, ale také
mnoho  dalSich zajimavych tvrzent, dost mozZnd zcela objektivnich. Jsou wuvedeny v dal-
Sim  textu.

Piedevsim je dost dobfe mozné, Ze nejenom Zivolisné, ale také i nékteré rostlinné
tuky nejsou to ,pravé ofechové". UvaZuje se dokonce o tom, Ze vina je na strané
cukri! Totiz cukri jednoduchych stejné jako téch, které jsou pfirozené obsazeny
v potravindch, ale jsou velmi rychle stravitelné.

V obsdhlém materidle, podporujicim konzumaci mdsla se dovite, Ze existuji dika—
zy pro tvrzeni, ze i v pifipadé, kdy zdravy ¢lovék konzumuje jako jediny volny tuk
madslo, stoupd hladina cholesterolu jako rizikového faktoru kornaténi cév a obé&ého-
vych onemocnéni zcela nevyznamné. MoZznd, Ze je to néco podobného, jako v pfi-
padé konzumace vajeénych Zzloutkd - zdravi lidé totiz na vysoky ptijem cholestero-
lu stravou nereaguji jeho nevhodné zvySenou hladinou v krvi. Pfedev§im ne v pfi—
padé, ze souCasné s témi Zloutky konzumuji néjakou potravinu s vy$§im obsahem
vldkniny.

Také skladba mastnych kyselin, obsazenych v madsle, je v porovnani s margariny
udajné ptiznivéjsi, a to ptredev§im pro déti a stdrnouci populaci, protoze obsahuje
vyznamny podil nasycenych mastnych kyselin s kratkym fetézcem, které jsou mno—
hem Iépe stravitelné, aniz by zvySovaly hladinu krevniho cholesterolu. Pravda to je,

ale mozndjen Cdstend. Dosud nelze vyslovit definitivni soud.

wMlékaii"” vytahuji _dal$i _ dtoéné  zbrané

Prohlasuji totiz, Zze vyzkum vedl ke zjisténi, Zze nékteré vysoce nenasycené mastné
kyseliny jsou zdravi $kodlivé - udajné maji souvislost s nékterymi formami rakoviny.
Pochopitelné se okamzité naSel silny protiargument v podobé&é nejnovéjsiho konstato—
vani jistého renomovaného zahrani¢niho specialisty - ten tvrdi, Ze onen negativni vliv

se nezaklddd na pravdé.

Nehledé na tento spor zatim nikdo  nevyvrdtil tvrzeni,

Ze idedlnim zdrojem  mastmych  kyselin je olivovy olej!

Dalsim argumentem ve prospéch maéslaje dle jeho producentd vysoky obsah TMK
v margarinech. Jak tomu je ve skute¢nosti, uz vite. Proto jsem se také zminil o obsa-
hu TMK v masle, ktery se pohybuje okolo 3-5 %. Toto mnozstvi je mozné povaZovat
skute¢né za neSkodné, pokud nebudete jist maslo po desitkdch grami denné (vietné
ov§em mdsla ,skrytého" v nékterych potravindch).

Dalsim, tentokrdt skutedné silnym argumentem ve prospéch mdsla se zdd byt fakt,

ze pouze zivolisné tuky obsahuji jistou specifickou mastnou kyselinu zvanou CLA,

coz je zkratka pro konjugovanou kyselinu linolovou. Je prokdzédno, Ze ta md vyznam-—
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ny protinddorovy efekt a pravdépodobné dokonce pfispivd k prevenci obezity. To vSak
zcelajisté neznamend, Ze mdasloje ,1ék" a Ze ho tedy mizeme jist neomezené. Jisté by

se nyni sluSelo objektivizovat obsah CLA v mdslech!

Nakonec _producenti mdsla nasazuji_..téxké  kalibry”

1. Pouziti masla udajné pfispivd ke snizeni nadvdhy! Podle mého ndzoru se jednd
o hodné tendenéni interpretaci vysledki ,pfedbézného" vyzkumu, provedeného
nane$téstijen u zvifat, ktery ,naznaéil", Ze konzumace madsla plsobi na zdravi pfiz-
nivé, protoze sniZuje Cetnost piijmu stravy, coZ vede ke sniZzeni celkové piijaté ener-
gie a tim ke sniZzeni nadvahy.

Co si o tom myslim? Jednak sejednalo o zvifata a navic konzumace mdsla miiZe sni-

Zit snad jen nutny objem stravy, protole v malém mnoZstvi mdsla je hodné energie.

2. Producenti méasla a tu¢nych mléénych vyrobki cituji (pohfichu ,zdvislé") specia-
listy, upozornujici na fakt, Ze radikdlni omezeni obsahu tukd ve stravé déti je
nevhodné, protoze pfinejmenSim zplsobuje opozdéni vyvoje mozku a odddleni pro-

dukce pohlavnich hormont (oddéleni puberty).

Netvrdim, Ze pro  vyvoj nejsou  nutné nékteré  esencidlni mastné kyseliny -  naopak.
Ale s tvrzenimi o jejich  vyhodném zdroji - mdsle, bych byl velmi opatrny, protoze to
miiZe  spustit  lavinu »bezuzdného holdovdni”  tuénym  produktiim, které  nesporné

Jjsou po jiné  strdnce  prokazatelné  rizikové.

Dobrou piedstavu o argumentech producentl masla si udélate na zdkladé citace pro-

pagaéniho letdku (pochézeji pravé od producentt z Kanady):

Maslo je  prirodni.

Trochu se opomiji fakt, ze v mlé¢ném tuku mohou (ajsou) obsazeny rtizné, puvodné
se v ném nevyskytujici, $kodlivé latky. Je otdzkou, do jaké miryje mléko krav, jejichz
dojivost je stupfiovdna vSemi moznymi prostiedky véetné hormont, antibiotik a krmi-
va obsahujiciho vysoky podil Zivoc¢isnych produktl, skute¢né ono puavodni, zdravi
prospésné mléko tak, jak tomu bylo v pifipadé mléka domdciho, primyslové nezpra-
covdvaného, od krav pasoucich se vétSinu roku na ekologicky nezatizenych horskych
loukach.

Umirnénd  konzumace mdsla neni zdravi rizikovd.

Udajné je to tomu tak proto, Ze riziko hrozi pouze lidem, trpicim vrozenou dispozici
k vysokému cholesterolu a poruchdm tukového metabolismu. S timje mozné souhla-
sit. Ukédzalo se totiz, ze zdravi lidé toleruji vysoky pfijem cholesterolu ptivddéného
jakymikoliv potravinovymi zdroji.

Maslo obsahuje stejné mnoZstvi energie jako margariny.

To je pravda pouze v ptfipadé, kdy se s mdslem srovnd klasicky margarin.
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Tuk proti  tuku.

Tvrzeni, Ze kdyZ jste stoupencem raciondlni vyzivy, miizete mit (aje to prospésné)
stejné tak mnoho saturovanych tukid diky méslu jako nesaturovanych diky olejum
a margarinim, je zavddéjici. Dosud nelze s konelnou platnosti rozhodnout, jaké by
mélo byt optimdlni mnozstvi mdsla ajaké oleji (a to je$té jakého druhu).

Mdslo  neni vyhradnim a  nejrizikovéjsim  zdrojem cholesterolu.

To je pravda, aniZ by to mohl byt argument pro vyhradni konzumaci maésla.

Bez  masla nevyuZijete  %ddny beta-karoten.

To je blud nejhrubsiho kalibru! beta-karotenem se mutZete pfeddvkovat, a to nejenom
vjeho formé rozpusténé v oleji (léky a potravinové doplinky), ale dokonce i pitim Cer-
stvé mrkvové 3tfdvy.

Potraviny obsahujici mdslo nejsou zdravomé  rizikové.

Toje pravdajen Céstedné, protoze vétSina lidi, konzumujicich relativni nadbytek nasy—
cenych tukd jako takovych (pfedev$im vSak v jejich ptirozené puvodni ptirodni
formé¢) nutné neumfe na obéhové onemocnéni. Mé&lo by se fici, Zze ,potraviny obsahu—
jici mdaslo nejsou o nic vic rizikové nez ty, které obsahuji stejné mnoho jinych tukt".
Mléko a mdslo konzumuji lidé jif tisice let, anif by wumirali na obéhovd onemocnéni.
Pravdouje, Ze vyskyt ob&hovych onemocnéni stoupd, aniZz by pfimou ajedinou pfi—
¢inou byla konzumace mésla, coZ lze dokdzat tim, ze se spotfeba médsla v posled—
nich nékolika letech vyznamné snizila (stoupla produkce margarint), aniz by se
zlep§il zdravotni stav se spotfebou tuki souvisejicich onemocnéni. Jde vSak o to, Ze
miaslo je souldsti mnoha potravin a mnoho madsla vyznamné zvyS$uje pfijem ener—
gie, coz zase zvySuje riziko rozvoje obezity - a taje prokazatelné zdravotné rizi—

kova.

Mdslo  obsahuje CLA.

O tomjiz byla fe¢. To je pravda, margariny ani oleje tuto prospé$nou mastnou kyseli—
nu neobsahuji. Jejim dal$im zdrojem je také hovézi maso (nebo ptesnéji hovézi laj).
Maslo obsahuje  dalsi prospésné sloz ky - . sfingolipidy  a  kyselinu  butyrovou
(mdselnou).

To je opét pravda, mé to souvislost sjiz zminénym vyvojem mozku. Je to také zdsad—
ni argument pro nejnovéj§i doporuleni neomezovat ve stravé batolat obsah tukd.
Ale o tomjiZ byla fe¢ nékolikrdt a také to neznamend, Zejedinym vhodnym tukem pro
dospélého je maslo a ze ho musime konzumovat kazdy den!

Madslo je prosté  chumé...

To nelze popfit. Jinak by producenti margarind nepftiddvali do svych vyrobkii umélé
maslové aroma. Ale v tomto pripadé je tojen zneuZivdni chufovych vlastnosti mdsla
a vyzivovych zvyklosti populace. Hovotit o tom, Ze ,télo si samo fekne, coje pro néj
zdravé", je holy nesmysl. Podobné by se mohlo tvrdit, Ze ,cukrje sladky a lidé po ném

touzi" - cozje naprostd pravda, ale je§té to neznamend, ze cukrje zdravy! Dokonce

naopak.
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Madslo za nic nemiie, ani za obezitu

Samoziejmé¢! Maslo samo o sobé uréité za obezitu ani za sklerézu nemulze. Jenomze
méaslo nikdo neji samotné. A v tom je ten hacek na$i vyzivy. Také je pravda, Ze mno—
hem hor$i nez méslo je nadbytek ztuzenych tukd, skrytych v mnoha potravindch, pie—
dev§im v uzenindch. Mdéslo v nich uréité neni.

Mimochodem, v  Mongolsku, Indii a predevsim v  Tibetu se mdslo pouzivd VELMI hojné
a tojako nutnd souldst stravy. Dokonce se priddvd i do caje nebo se opatrné a dlouho
wDreskvaruje " a zbavuje syrovdtky (podobnéjako u nds sddlo) a pak se pouZivd jako skveé-
ld  trvanlivd potravina ba  dokonce jako lék! Bez Skodlivych ndsledkii.  Nynifjde o to, Ze se

Jjednd o zcela jinym zpiisobem  chovand zvitata. A zcela odlisnym zpiisobem  Zijici lidi.

Skutecnost je tudiZ, koneéné jako vidy, nékde ,.mezi"

Lze ji formulovat ndsledujicimi doporucenimi:

.Vyhnéte se nekvalitnim margarintim.

2. Margarin ve vyzivé déti do tfi let véku pouzivejte jen ZCELA vyjimeéné.

[3%)

. Pouzivejte cerstvé madaslo - preferujte mdslo s piidavkem rostlinného oleje tfeba
uzZ i proto, Ze se lépe roztira.

4. Margarin pouzivejte jen asi v objemu jedné tfetiny celkové konzumovanych vol—
nych tuki a vybirejte pouze kvalitni druhy, k ¢emuz vdm muZe pomoci dfive uve—
dend tabulka.

. Nikdy si nemazte na chléb dva az tiikrdt vic margarinu v porovndni s madslem.

. Nikdy nesmaZte na masle.

. Maéslo skladujte minimdlni dobu, vzdy dokonale chrdnéné pfed vzduchem.

- Y

. Opatrné zachdzejte se solenym maslem, které se opét dostdvd na trh, protoze jeho

konzumace zvySuje jiZz tak nadmérny pfijem kuchyiiské soli.

9. Omezte na minimum konzumaci ,sladkych" potravin s vysokym obsahem jaké—
hokoliv tuku. Pouziti mésla pfi jejich doufejme Zze sporadické pfipravé je mozna
lep$i cestou neZ obvyklé pouziti ztuzenych tukd a dlouho a nevhodné skladova—
nych rostlinnych oleju.

10. ZvySte konzumaci vysoce kvalitnich, za studena lisovanych oleji, pFedevSim

oleje olivového (a brutndkového ¢i pupalového, i kdyz spiSe jako 1ék nezjako sou—

¢ast pokrmu).

A nakonec?

AJ TUKY nelze ze stravy zcela vyloucit. Neni vhodné a v praxi v podstaté ani redlné
snizit konzumaci tukd pod 20 %.

B/ Miéslo neni nutné ze stravy zcela vyloucit - o margarinech si netroufdm rozhod-
nout.

C/ Margariny konzumovat nemusite, pokud dokdZete pouzivat stiidmé méslo, obcas

sddlo a kromé toho jiZz uvedené oleje, a to je$té jen vhodnym zpisobem.
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D/ Postaé&i, kdyZ ze stravy vyloulite témé&¥ vSechny uzeniny a jakékoliv tu&né
maso s vyjimkou rybiho - tim docilite vyznamného sniZeni p¥ijmu nevhod-
nych tuki.

E/ Zabraiite konzumaci jakychkoliv pFepalenych tuki.

Drzte mi palce, abych ptezil utoky kolegt, producentt vSech moznych tukid a v nepo-

sledni fad& , cukrara".
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KAPITOLA 8

Esencialni mastné kyseliny
-jsou tajemstvim dobrého zdravia vykonnosti?

Nasledujici text ma zdsadni vyznam, piestoze se bude zddt pomérné odborné kom-
plikovany. Je dulezity, protoze, jakjiz bylo feeno v piedchozi kapitole, tukyjsou az
dosud TABU pro kulturisty a pro ty, kdo chtéji redukovat nadvdhu. Jenomze uz vite,
7e ve stravé musi byt pfitomno jisté (byt relativné malé) mnoZstvi nékolika vysoce
specifickych latek tukové povahy, totiz ESENCIALNICH MASTNYCH KYSELIN.
Jejich nedostatek, a to dokonce velmi casty, je pravdépodobnym, pokud ne dokonce
jistym, davodem stagnace vykonnosti (resp. nedostateéného prirtistku tolik Zddané
svalové hmoty)! A poruch zdravi.

Vas v tuto chvili jisty Sok neni na misté. Nejednd se totiz o doporuceni konzumovat
tuky jako takové, ale pouze jisté mnoZstvi vybranych zdroji zminénych esencidlnich
mastnych kyselin (EMK), a to ve formé& nékterych rostlinnych oleji, do malé miry
i masla, a také - rybich oleji v jejich pfirozené podobé& (v moiskych rybdch).

ANO, je to tak. Vy totiZ nepotiebujete v podstaté zddné ,nasycené" tuky, to zna-
mend tuky zivo¢i$§né (az na vyjimku, tvofenou v ZzivoliSnych tkanich obsazenou kon-
jugovanou kyselinou linolenovou - CLA). Vy naopak potiebujete EMK, tvofici
»tukovou" obdobu esencidlnich aminokyselin (EAA). To proto, Ze lidsky organismus
si je neumi vytvofit - musi je dostat potravou. PouZzivejme pro né nyni vyhradné
zkratku EM K (anglicky ekvivalent je EFA). Jednd se pfedevSim o tfi zédkladni EMK
a to linolovou, linolenovou a arachidonovou. MozZznd, Ze vdm nyni poprvé trochu
zamotam hlavu, kdyz konstatuji, Ze jsou vSak je$té¢ dalsi, dokonce VELEdulezité
mastné kyseliny, a to hned dvé - jsou jimi kyselina eikosapentaenova (EPA) a kyse-
lina dokosahexaenovd (DHA - neplést s DHEA), obsazené téméf bez vyjimky
v onéch doporucenych rybich olejich. Bez vSech péti EMK, ba dokonce bez jejich
spravného poméru, nejenom nebudete zdravi, ale také nedocilite uspéchu ve sportu,

véetné kulturistiky.

To znamend, Zze:

- muzete byt (téméf) bez mdsla a (Gplné) bez uzenin, protoZe obsahuji pfili§ mnoho
energie, cholesterolu, soli a potravinafskych aditiv;

- nemuzete byt bez rostlinné potravy (olejnin, lus$ténin a obilovin), protoZe obsahuji
EMK;

- musite mit ve stravé alespoit 10 % ,dobrych" tukd obsahujicich ony EMK, ale ta—
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ké, mimo jiné, dalSich asi 10 - 15 % ,ostatnich” obsahujicich energii, tfeba i ve
formé mastnych kyselin se stfedné dlouhym fetézcem (MCT tuky - viz déle).
Dost  diivodii  k  tomu, abych  vénoval zvysenou pozornost EMK a nékterym  dalsim  spe-

cifickym formdm mastnych kyselin (MK).

K €emu a kdy jsou dobré MK a potaZmo specidlné& upravené tuky?

Nejprve nékolik slov k zdkladnim MK tvoficim soucdédst vSech tukt. Jejich velkd rada
s ndzvy, které by vam nic nefekly. Lisi se poltem uhliki v molekule. Nejsou esenci-
alni, pfesto mohou byt zajimavé s ohledem na moZnost jejich vyuZziti ve stravé (spor—

tovce).

MASTNE  KYSELINY (MK) S  KRATKYM  RETEZCEM

(tak zvané SCFA)

Jsou specifické tim, Ze vé&tSinou vznikaji az v organismu pfi pfemé&né tukt potravy na
vstiebatelné produkty za spoluptisobeni stfevni bakteridlni flory a vldkniny. Jsou tedy
jednémi ze sloZek ochrannych. Plsobi protizdnétlivé a protinddorové na stfevni sliz—
nici. Nejvic jich obsahuje tfeba kokosovy tuk a méslo. To je bomba. Nemyslim, ze
bychom meélijist médslo jako 1ék proti rakoviné. Je to mnohem komplikovanéjsi. Toje
tedy diivod, pro¢ nemiiZete jist pouze maso, ale musite jist také ovoce, zeleninu, obi—
loviny a lusténiny. A trochu toho tuku... Je to také zdlivodnéni pro doporuceni jist
nejenom uvedené druhy potravin, ale také zakysané mlééné vyrobky. To vSechno hlav—
né pro ,dobro" vaseho stieva. Bezjeho kvalitni ¢innosti NIKDY nepfiberete svalovou
hmotu. SpiSe naopak. Pravdouje, Ze tyto MK se formou potravinového dopliiku nedo—
davaji. Kdyz uZz nic jiného, asi by hrozné smrdély. Vyjimkou je ovSem ldtka zvana

HMB (hydroxymetylbutyrat).

MASTNE KYSELINY SE STREDNIM  RETEZCEM

(MCT - medium chain triglycerides)

Jsou dalsimi specifickymi formami tuk®, respektive MK. Zcela se li§i od obvyklych
zndmych tuk® predev§im po strdnce metabolické, protoZe se v organismu zpracovd—
vaji specifickym zptasobem. Velmi rychle totiz prochdzeji ,skrz" jdtra, aniZz by se
v nich uklddaly, a ptfedev$im jsou prakticky okamzité vyuZzitelné jako zdroj energie
pro svaly. Kromé toho stabilizuji hladinu krevniho cukru tim, Ze ,neprovokuji" tvor—
bu inzulinu. Pokudje tedy konzumujetejako zdroj energie, nemusite se bat, ze ztloust—
nete. Vynikajici jsou pfedev§im pro doplnéni energie ve vytrvalostnich sportech.
Dokonce se pouZivaji v klinické vyzivé! Mohujen doufat, 7e se v prib&hu dalSich let
nedockam néjakych nepfijemnych zjisténi, spojenych sjejich pravidelnou vyznamnou
konzumaci. To by mne opravdu mrzelo. Klasickym reprezentantem je kokosovy tuk
(olej). MCT se vyrabéji také primyslové, aby se pak pouzily jako specidlni tuky pro

tepelnou pripravu pokrmu, ba dokonce ve formé& specifickych vysokoenergetickych
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produktt sportovni vyzivy. Piiddvaji se nékdy také ke draz§im ,gainerim" a nyni

dokonce i do energetickych tylinek. To se mi zdd VELMI moudré.

OMEGA -3 - MASTNE KYSELINY
Jsou to vysoce specifické, nenasycené - se tfemi dvojnymi vazbami, esencidlni MK:

alfa-linolenovda (ALA) a gama-linolenova (GLA)

Moznd jesté dualezitéjsi jsou dalsi kyseliny omega - 3 tfady a to:
eikosapentaenovid (EPA - pé&t dvojnych vazeb, tvofi se z ALA)
dokosahexaenova (DHA - Sest dvojnych vazeb)

Pravé tyto dvé MKjsou potfebné, ale ve stravé Stiedoevropand jsou zastoupeny zcela
minimdlné. Vysoky poclet dvojnych vazeb mimo jiné urluje specifiku jejich ptisobeni,
stejné tak ijejich ,ndchylnost" k oxidaci. Mimo jiné dobré uclinky také snizuji krevni
srazlivost a riziko tvorby krevniho vmetku (ucpdvky cév slepenymi krevnimi desti¢—
kami a krvinkami - trombus), snizuji dokonce krevni tlak a také hladinu cholesterolu
a omezuji zdnétlivé procesy, véetné zdnéth zazivaciho traktu. DHAje velmi prospés—
nd pro kvalitu vidéni a u déti pfiispivd k vyvoji mozku.

Alfa-linolenovéd kyselina (ALA) je pfirozenou souldsti Inéného oleje. Tento olej
vSak obsahuje velmi vyznamné mnozstvi jiné EMK - kyseliny linolové, kterd je

zédkladnim ¢lenem ftady kyselin zvanych odborné ,omega-6". M4 dvé dvojné vazby.

KONJUGOVANA KYSELINA LINOLENOVA (CLA)

Je dal8i ze spektra esencidlnich MK fady omega-3, je svym pusobenim zcela mimo—
fddnd - ukédzala se jako v podstaté zcela pfirodni zdroj jednoho z nezbytnych risto—
vych faktori. Omezuje naptiklad devastujici pusobeni fyzického pfetizeni a stresu.
Ptiklad4d se ji vyznam v prevenci rozvoje obezity. Na trhu svého ¢asu byly specidlni

doplitky s vysokym obsahem CLA.

KYSELINA LINOLOVA

Viz také zminka vySe o Inéném oleji. Je nejdilezitéj$i esencidlni mastnou kyselinou
fady omega-6. Ndsledné z ni vznikd naprosto nejpodstatnéj$i mastnd kyselina této
fady, a tou je kyselina gama-linolenovd (GLA). Pravé proto se nyni protézuji dopli—
ky vyzivy, obsahujici jeji pfirozené zdroje - naptfiklad pupalkovy a hlavné brutndko-
vy olej. V ostatnich obvyklych potravindch je ji velmi, velmi mélo. Tvorbu GLA

mohou vyznamné snizovat nékteré faktory, které jsou vlastné béZnou soucldsti Zivota:

starnuti - trans-mastné kyseliny (TMK) - virové infekce - stres
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Vsimnéte si problému obsahu TMK v nékterych margarinech a sladkostech
a vzpomeinite si na zminku o tom, Ze pravé jejich nadmérnd konzumace je austral—
skymi védci povazovédna za jeden z moznych faktord vyvoldvajicich astma (mimo
jinych samozfejmé).

Jak vidite, vyziva méa negativni vliv v pfipadé, kdy konzumujete velky podil potra—
vin s vysokym GI a piili§ mnoho TMK. A piili§ mnohojednoduchych cukri. Nejez—
te je - jinak feeno - zabraite skoro ,za kazdou cenu" kolisdni hladiny krevniho
cukru, snizte na minimum ,provokaci inzulinu". Ale kupodivu také i dal$i potravi-
ny, dokonce i ty, které obsahuji ,za zdravé obecné povazované" rostlinné oleje, jsou
do urcité miry rizikové - jsou jimi pfedevSim vlasské ofFechy a Inény olej! Skute¢—
né, asi je to pro vds S0k, protoZe Inény olej se povazuje zajeden z vibec nejkvalit-
néjSich. Ovsem tim, Ze obsahuje mnoho kyseliny alfa-linolenové, blokuje tvorbu jeji
aktivni sestficky, kterou je Kkyselina gama-linolenovd (GLA). Naopak, kyselina
eikosapentaenovd (EPA), jedna zdilezitych MK fady omega-3, pftispivd vyznamné¢
k tvorbé GLA a dobrych eikosanoidi. Pro nékoho je moznd smila, Ze je obsaZena
vyznamné, nebo dokonce skoro vyhradné v rybdch, ptfedevsim v lososu, makrele

a sardinkéch.

Piehled nejdilezitéjS§ich EMK:

Olejova . 1 dvojnd vazba. . |. 181 .. omej;a9..|. . olivovy olej
Linolova . 2 dvojné vazby. . .[. 182 ....omej;a6... . olej Inéného seminka
Linolenova 3 dvojné vazby. . .[. 183 ... .omej;a 3..[. . olej Inéného seminka
Arachidonova. . . . 4 dvojné vazby. . .|. 20:4 ... .omej;a6. .|[.. lecitin
Eikosapentaenovd. . 5 dvojnych vazeb.|. 20:5 ... . omej;a3..|. . rybi olej
Dokosahexaenova . 6 dvojnych vazeb.|. 20:6 ... .omej;a3..|. . rybi oleje

Vysvétleni:

Cisla v podilu znamenaji: prvni &islo je pocet uhlikii v molekule - jak vidite jednd se
o pékné dlouhy Fetézec, druhé Cisloje pocet dvojnych vazeb.  Oznaceni’ ,, omega s Cislem
vyjadiuje  umisténi prvni dvojné vazby na  daném  uhliku  od zacdtku  molekuly, napr.

omega 9je dvojnd vazba na devdtém uhliku.  Dvojnd vazba (vidy mezi dvéma po sobé

ndsledujicimi  atomy  uhliku) je  viastné nosicem  specifickych vlastnosti. Obsah  EMK
v riiznych tucich je obsahem samostatné  tabulky  zarazené v predposlednikapitole.
ALE pozor!

Skute¢né, musite si didt pozor na pfipadny nadmérny pfiijem kyseliny arachidonové,
pifestoze patfi mezi esencidlni. Nemusite mit starost o jeji pfijem, protoZze si ji télo
vlastné vytvofi z kyseliny linolové, pokud by ji potfebovalo. Kyselina arachidonova
totiz je zdrojem tvorbu ,S$patnych"” eikosanoidd (viz dalsi text).

K vydatnym zdrojim Kkyseliny arachidonové patii:
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vajecny Zloutek - vnitinosti,  predevsim jdtra
vétsina  uzenin - tufné Cervené maso

Toje dikaz, pro¢ - mimo jiné - nejist uvedené potraviny.

Kyselina lipoovd (nékdy téZ .vitamin B, ,"”. thiooktovd kyselina. protogen A)

M4 trochu spole¢ného s tuky, v kazdém piipadé je v tucich velmi dobfe rozpustna.
Ve své molekule obsahuje siru (vSechny ptirozené organické latky vyskytujici se v lid-
ském organismu plni vyznamné role, vzpomefite na aminokyselinu cystein nebo jeho
derivdat N-acetyl-cystein, dal$i aminokyselinu methionin a jeji derivdit metylmethio-
nin, zvany vitamin U). Kyselina lipoovdje velmi silnym antioxidantem, ldtkou pftiz-
nivé regulujici vyuziti cukru (glukdzy) tak, Zeje to vyhodné pro diabetiky i osoby trpi-
ci hypoglykemii, dokédZe odstratiovat toxické kovy. Jeji pravidelné pouZziti zpomaluje
starnuti. Jejimi bohatymi pfirodnimi zdrojijsou jdtra a kvasnice (prdvé proto jsou tyto
potraviny velmi zdravé, pokud by v pifipadé jater nehrozilo mnoho cholesterolu
a rizné toxické ldatky, a pokud by kvasnice nenadymaly a nebyly potenciondlné aler-
gizujici).

Principidlné se jedna o latku, zapojenou do nejdalezitéjsiho kroku piemény ldtek
na energii. Je pro ¢lovéka naprosto nezbytnid. Podobné jako methionin, ba dokonce
mnohem ucinnéji, ji lze pouzit k ochrané jater pfed toxickymi ldtkami vSeho druhu,
pro podporu mozkové Cinnosti piredev§im u stdrnoucich osob, pfipadné pii hladovéni.

Nékomu muze zpuasobit alergii.

EIKOSANOWY -  dilefité reguldtory pFemény litek  na energii

Tato  cdst  textu moind  neni pro  kaZdého, dokonce  si  nejsem jist, zda  neni ai prlis
odbornd.  Nicméné, riskuji  to, protofe se vidy najdou  Ctendri, které to  bude zajimat.
A zistiljsem,  Ze jich nenl mdlo. Jesté Ze tak.

Dokonce by bylo mozné ftici, Ze eikosanoidyjsou nejdilezitéj$i. Jsou totiz jakymi-
si supervizory tvorby a piasobeni hormont. Kupodivu jsou zndmy velmi madlo
ato i mezi odbornou vefejnosti, nespecializovanou na hormony a fizeni metabolismu.
Jednémi z eikosanoidi jsou , prostaglandiny” tvofené - a to se tedy podrZte - prosta-
tou. Tvoii pouze jednu skupinu z celé $kaly vysoce specifickych latek, souborné ozna-
¢ovanych jako eikosanoidy. Diilezité je, Ze ne vSechny plsobi pfiznivé. Ale stejné tak
je dulezité, ze je mozné jejich produkci do jisté miry aktivné ovlivnit, a to - uUpravou
stravy a pfipadné i poddvdanim nékterych potravinovych doplnki!

Na prvni pohled se tyto latky nezdaji byt dilezité v souvislosti se sportovni vyZzivou
- ale onyjsou. Kone¢&né, zkusim to objasnit v dal$im textu. Je§té podstatnéjsije kon-
statovani, ze také ony tvofi vyvdzené dvojice, stejné jako inzulin a glukagon. Stejné
tak sejejich produkce dé ovlivnit vyZivou - u prvni dvojice toje pfijmem cukrt, v pfti-
padé eikosanoidii konzumaci tuk (médm na mysli rGznych tuku, liSicich se svymi

mastnymi Kkyselinami tak, jakje to popsdno vySe). Kupodivu, nejpodstatnéjsi je pravé
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ten ,zatraceny" inzulin. Jeho produkce pochopitelné zédvisi na konzumaci
cukrii... a hladina inzulinu v krvi zase ovliviiuje produkci eikosanoidi. No, toje tedy
komplikované, ale pfitom velmi jednoduché. Prosté musite hlidat sviij mlsny jazyéek
a nesklouznout k ¢asté a pfedev§im vydatné konzumaci potravin s vysokym GI. Nedej
boze ke konzumaci nédrazové vysokych ddvek glukdzy.

Existence eikosanoidt, vznikajicich z esencidlnich mastnych kyselin, také vysvét-
luje, pro¢ musite ve stravé mit ,hodné tuky". Viz vySe. Existuje celd fada, dokonce
jakési ,ttidy" eikosanoidt. V kazdé ttidé je vzdy nékolik ,7z4ka", v tomto ptipadé

spise feditelt, ktefi jsou olislovdni a maji rtzné funkce. Zde jsou uvedeny spiSe ty

negativni:

Prostaglandiny. . . piisobi  zdnéty a autominunni  choroby

Leukotrieny pusobl  napriklad  predevsim alergie

Prostacykliny. . mozny negativni  vliv souvisejici  se srdecnimi
onemocnénimi

Tromboxany . . . ovliviiuji  shlukovdni  krevnich desticek,
souviseji s obéhovymi onemocnénimi

Lipoxiny

OH-mastné kyseliny treba beta-hydroxybutyrdt (BHB)
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KAPITOLA 9

Bilkoviny - stale dokola nebo konecéné jinak?

Nez se zaénuvénovatproblematice bilkovin, doporucuji zamyslet se nad nédsleduji-

cimtextem:

Organismus potfebuje energii. Nalézaji ve stravé. Strava se sklddé ze tii zdkladnich
zivin - bilkovin, tukd a cukri (sacharidti). Nikdo urcité nepochybuje, ze bilkoviny
jsou absolutné nutnou zivinou. Nikdo - pfedevS§im ze sportovcili astoupenct alterna-
tivnich vyzivovych styli také nepochybuje, Ze cukryjsou druhou relativné nepostra-
datelnou zivinou. Jakjste se dovédélivpiedchozichkapitolach, anitieti zakladni Zivi—

nu - tuky, nelze ze stravy vynechat.

Zdravi i  vykonnost zdvisi hlavné a pFedeysim - na sprivném poméru

téchto i Zivin.

POMER ZIVIN

Kulturista nebo ten, kdo se vénujefitness (pfedevsim divky a Zeny), je odborniky na
viivu a prenesené jejich  ,Zdky” z Fad trenéri a instruktorii vychovdvin k  propago-
vdni  klasického modelu raciondlni  vyZivy, zahrnujici  radikdlni  sniZeni  konzumace
tukii  a  zvySeni konzumace  komplexnich  cukrii. Co z toho plyne? Zdsadni zména
poméru zivin ve straveé! U kulturistii, ale dokonce stejné tak i u vytrvalci,  kteri maji
trenéry  dokonce pFisné zakdzdn tuk a  tuéné maso, aby byli co nejlehéi..se  vétsinou
dafi  sniZit zastoupeni tukii na hodnotu okolo 20 % nebo dokonce i méné. Zbyvd tedy
80 % pro bilkoviny a cukry. A ted je probléem - JAK vyresit jejich vzdjemny pomér?
Uvazujme ddle:

Kulturistika i fitness jsou  sporty  vyloZené silového  charakteru a  to znamend, Ze je
nutné  respektovat snahu o  intenzivni tvorbu  svalové hmoty. Sval nelze postavit z  cukri
a  tuki. Logicky z toho plyne, Ze pro sportovce je podminkou mit ve stravé vyznamné
vy$sT podil  bilkovin  nei je doporucen  nesportovcim. Bez ohledu na specializaci.  Ener—
geticky podil bilkovin  na pfijmu  energie by se proto mél teoreticky pohybovat mezi
15 aZ 30 % - méné pro Zeny, vice pro muZe, méné pro vytrvalce, vice pro kulturisty.
Viom pFipadé zbyvd minimdlné 50 ai 65 % pro cukry. To je C(islo, které je béiné dosa—
hovdno v soucasné stravé, ovSem jen proto, Ze v nf je prili§ vysoké zastoupeni - TUKU,

nikoliv  bilkovin. Je to vSak C&islo vyznamné niZsi, neZ je nyni kolegy doporucovdno pro
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raciondlni  vyZivu!  Nebudu se vracet k problému idedlIniho mnoZstvi  konzumovanych
cukri, které je dostatecné podrobné popsdno v kapitole vénujici se Gl a zonové dieté.
A nyni:

Pokud  se tyée  kulturisti  nebo  sportovcii  se  specializaci vyhradné silového  zaméfeni

(muzii), mohu  konstatovat, Ze  idedIni pomér Zivin je:

BILKOVINY- TUKY- SACHARIDY
25 % - 20% - 55 %

Relativné  niZsi podil  cukri je priznivy predevsim  pro 1y, kdo maji  krevniskupinu
,0" nebo ,B".  Mnohem Vvérsi starosti mi délaji divky a Zeny. Ve snaze omezit konzu—
maci  tukii, a pFi  prirozené  niZsi  schopmosti  vyuzivat  bilkoviny, konzumuji  mnohdy
velmi mdlo bilkovin, nékdy dokonce ai pod 10 %! Vétsinu stravy tvoii - cukry! V pri-
padeé, Ze pomér Zivin by byl 10 % bilkovin - 20 % twwku - 70 % cukri, byla by to
z pohledu  raciondini vyZivy  idedIni situace, protoze se  doporuc¢uje  konzumovat dokon—
ce jen mirné podlimitni mnoZstvi  bilkovin - ze zdravotnich divodii. Jenomze je tady
Jjeden problém a to zdsadni:

KAZDY, kdo pravidelné cvici, nékdy dokonce kaZdy den, vSak potiebuje vic nez
onéch 10 % bilkovin! To jsem tvrdiljiipred asi 15 lety, jesté v dobé, kdy jsem délal
vyzkum a sledoval vrcholové sportovce - predevsim  vytrvalce. Dokonce jsem se o to
pohddal s kolegy z jedné vyznamné finské unmiverzity na kongresu o vyZivé sportovcii.
Ti toti byli ochomi poloZit Zivot za viastni tvrzeni o tom, Ze vytrvalci musi mit ve stra—
vé pravéjen onéch asi 10 % bilkovin. Trvali na tom, prestoZe jsem predloZil vysled—
ky sledovdni, v némz. se ukdzalo, jak obrovsky je obrat bilkovin  u fyzicky pretéZova—
nych  sportovcii, kdy ony slouzi dokonce ijako zdroj energie. BIliZsi souvislosti  uvedu
pozdéji.

Pokud se prijem  cukri jako zdroje energie v téchto pripadech déje ndrazové a ve
velkych  kvantech  najednou, nelze ocekdvat, Ze veskery prijaty cukr se uloZi do zdsob
ve formé glykogenu, naopak, znaénd Cdst se uklddd do zdsob  tukovych. V takovych
situacich, kdy jesté ke  vSemu  cvideni neni ai tak  vylerpdvajici a presto se  konzumuje
skoro 70 % cukri, od rizika vzniku nadvdhy uZ nepomiiZe ani celkové nizky prjem  tukii
nebo dokonce kombinace cvideni a  celkové nizkého prFijmu  energie. Naopak, hrozi’ zvy—

Sené  riziko neprijemnych zdravotnich ndsledkui.

Ackoliv tato kapitola se tyka bilkovin, myslim, Zeje také zde nutno zdiraznit upo-

zornéni dr. Searse:

NADBYTEK CUKRU VE STRAVE JE SKUTECNOU,
HLAVNI PRICINOU OBEZITY!



A NYNI - KONECNE BILKOVINY

Bilkoviny jsou pro ¢lovéka (pro kazdého Zzivocicha) ,nejzdkladnéj$i" zivinou. Dokon-
ce by se - v piipadé kulturisti - dalo s trochou nadsdazky ¥fici, ze vlastné ,v zZddné
bézné dostupné potraviné pro né neni dost bilkovin". Klub milovniki &esneku zase
tvrdi, Zze v zddném cCesneku neni dost ¢esneku. Sportovci majijednu velkou vyhodu -
pro né je Sance najit dost bilkovin jednoduchd - vzdyf existuji proteinové koncentrd—

ty! A kdyZ uz ani ty nestaci, jsou zde smési aminokyselin...

Ale pozor - nyni jde pifedevS§im o kvalitu takovychto produkti! V dané souvislosti
jsem uZz nékolikrat zduraznoval, ze:
Produkty inzerujici obsah s»aminokyselin'y tabletované  formé

nemusi  nutné obsahovat kvalitni zdroje, Casto  se jednd jen o lisovany  kasem!

Takové produkty jsou k ni¢emu. Jejich nabidku nemutZe omluvit ani bé&Zné zneuzi—
vané konstatovdni, Ze je jedno, vjaké formé organismus konzumuje bilkoviny (ami—
nokyseliny), protoze je stejné vzdy musi nejprve ,piestavét”. Jenomze tim, Ze musi
travit kompletni bilkoviny, ztrdci celych 30 % najejich pfestavbu a vystavbu bilkovin
vlastnich! To je tedy velmi neekonomické.

Toto konstatovéani je jednim z témat pro diskusi o bilkovindch - kolik a jakych,
aminokyseliny ano ¢i ne, jaké aminokyseliny, nebo jsou lep$i peptidy...? A kdy je
podédvat, s ¢im je kombinovat? To je dosud nevylerpany a hlavné nedofeSeny pro—
blém. Kromé tohoje komplikovdn rozdilem mezi profesiondlnim sportovcem a spor—
tovcem rekrea¢nim. Kondi¢né sportujici divky a zZeny maji snahu stravovat se ,raci—
ondlné", kondi¢né cvi¢ici chlapci a muzi naopak inklinuji ke ,chlapské” stravé nabi—
té masem.

Jestlize se o bilkovindch neustdle hovofii a piSe, miZeme nakonec dojit k tomu, co
se vlastné jiz stalo - z tématu se stane ,obehrand pisni¢ka", kterd nakonec zni velmi
falesné, protozeji interpretuji lidé, ktefi na to nemaji narok. Pokud se tedy pise, mélo
by to byt pokud mozno nééim objevné. Dokonce ani cely sbor specialisti zatim nebyl
schopen zaujmout jednoznaéné stanovisko. Jak by tudiZ mohl totéz zvlddnout jeden

autor, notabene laik? Omluvit ho lze snadjediné tim, ze:
Jen praxe miie pFinést néco  skutecné objevného.

V tomto smyslu chdpejte i nédsledujici text, shrnujici souasnd doporuceni (kurzivou

jsem ptipojil vlastni komentdf):

1. Bez bilkovin by to ne$lo. (No, to dd rozum!)
2. Zivocisné bilkoviny jsou vyhodng&jsim zdrojem pro <&lovéka diky jejich komplet—
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néjSimu aminokyselinovému spektru a lep$i stravitelnosti a vys$§i biologické hod-
noté. (Pfipravme se na  zufivy a pritom  vilastné oprdvnény  odpor vegetaridnii.)

3. Nadbytek bilkovinje projiz nerostouci organismus zbyte¢nou, nebo dokonce S$kod-
livou zatézi. (Plati to vsSak jen v pFipadé, Ze se jednd o Cclovéka  naprosto fyzicky
necinného,  pritom je  vysoce pravdépodobné, Ze v pripadé néjaké chronické choro—
by je  nutné prijem bilkovin Zvyisit.)

4. Konzumace specifickych produkti obohacenych o bilkoviny, peptidy a aminokyse—
liny je vyhrazena pouze tzv. klinické vyzivé a u zdravych lidi nemda (aZ na nepatr—
né vyjimky patologickych situaci, coz tedy opét je jen jina forma klinické vyzivy)
z4ddné védecké opravnéni. (To je absolutni nesmysl, protoZe je zdsadni otdzka, kdo
je  skutecné zdravy, a kromé toho  cokoliv, co komukoliv pfispéje ke zdravi, je nutné
pouilt - a to platiskoro  absolutné prdvé v pripadé lidl, kteri intenzivné sportuji,

jinak  toti{ skon¢i v duchu  hesla - sportem k trvalé invalidité.)

Podstatné je to, ze se jiz nékolik let neméni doporucend ddvka bilkovin pro béznou
populaci, pokud se dokonce postupné mirné nesnizila. Jakmile sahneme do védecko-
populdrni literatury, zabyvajici se vyzivou sportovce, tim spiSe kulturisty, nalezneme
ovsem doporuceni zna¢né odlisnd, a to jak ve smyslu vyznamné vys$$ich doporucde—
nych mnozstvi, tak ve smyslu tvrzeni skoro opa¢ného, totiz ze ,postacijen mirné vyssi
piijem" nez odpovidd doporucené ddavce pro danou vékovou kategorii a pohlavi.
Pochopitelné vSichni ,praktici", to znamend pifedev§im soucasni i byvali kulturisté,
protézuji znaé¢né vysoky piijem bilkovin - myslim, Ze velmi dobfe védi pro¢. Toto
konstatovdni se vim mozné bude zddt z mé strany ,ndzorovym kotrmelcem", protoze
si asi vzpomenete na moje pfedchozi publikace, kde do jisté miry Kkritizuji opulentni
bilkovinové snidané Spickovych svétovych kulturisti. Tehdy ovSem $lo o to, Ze néco
takového je pro primérného kulturistu a tim spiSe pro sportovce jinych specializaci,
natoz pro kondi¢niho sportovce, nemyslitelné. Ale to vysvétlim dale.

Véc se totiz komplikuje problémem zajisténi optimdlniho pfijmu vSech tii Zzivin -
nejenom bilkovin. Z tohoto divodu povaZuji za zajimavé a do znaé¢né miry ,objevné"
uvahy dr. Searse. Ten zdlraznuje, Ze vzZdy je nutné zvazovat vzajemné pulsobeni
(a optimdlni mnozstvi) vSech tfi zdkladnich Zzivin. V praxi je to jasné ,co a kolik
na taliif?" Nikdo nepochybuje o bezpodmineéné konzumaci dostate¢ného mnozstvi
bilkovin, na druhé stranéje naprosto nejasny problém jejich kombinace s potravinami,
v nichz ptevazuje obsah cukri. Prdvé na mnoZzstvi a ,charakteru” konzumovanych
cukrt zdvisi hladina krevniho cukrujako hlavniho reguldtoru produkce hormonu inzu—
linu, a na tom zase zdvisi, do jaké miry se budou tvofit bilkoviny - nebo - nanestésti

- tuky.

A je to tady - zakladni otazky!

1. Jist ¢i nejist po ukoncéeni typicky silového tréninku béZnou smiSenou stravu, nebo
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jen ,fldk masa", nebo jidlojako jejich standardni potravinové zdroje nahradit ,gai-

nery" ¢i proteinovymi koncentraty?
2. Je nutné i po silovych trénincich snazit se co nejdfive obnovit zdsoby cukrid (nota—
bene vétSinou ani zdaleka nevylerpanych), nebo postaé¢i podpofit proteoanabolis-

mus?

Pr¥ili§ mnoho bilkovin zavini problémy stejné jako p¥ili§ milo (bvt’ odli¥né)

Vyznamné vy$§i nez optimdlni mnoZzstvi konzumovanych bilkovin (pfedev§im
zivoci§ného puvodu) zvySuje riziko poskozeni jater a ledvin. Muze dojit az k rozvoji
tzv. pseudouremického syndromu, o némZ psal jiz pfed skoro dvaceti lety jeden
z vyznamnych odbornikdi na metabolismus dr. Brodan. Tento stavje spojen s chronic-
kou unavou u téch sportovch, ktefi se dostali do déletrvajiciho katabolismu vyvolané—
ho energetickym vylerpanim, ale pfitom ho feSi konzumaci stdle stejné Zivinové slo—
zené stravy, totiz vysokym piijmem bilkovin. V této situacijsou ohroZenajitra a led—
viny, ale také hrozi paradoxné zvySené ukldddni tuku! Chybi totiZ dostatend kapaci—
ta anabolizujicich hormont. Pokud tento stav nastdvd opakované, neni divu, Ze se
sportovec uchyli ke konzumaci anabolik. V opa¢ném piipadé proces regenerace pro-

bihd velmi dlouho.

Diulezitd je také tuvaha o pravdépodobné tésné souvislosti mezi (NEDO-
STATECNYM) piijmem bilkovin a nadvdhou, predeviim u d&vat a Zen. V&tSina
z nich si totiz ve snaze o udrZeni vdhy a pfedev§im o docileni redukce tukové nadva-
hy plete pojem raciondlni vyziva (nebo na druhé strané ,dieta") s téméf vyhradni kon-
zumaci zeleniny, ovoce a obilovin. Vysledkem je zédsadni snizeni pfijmu bilkovin az
ke hranici nutného minima. V tomto stavu nadvaha uporné setrvdvd na aktudlni hod-
noté. Soucasné se stabilizovanou nadvdahou organismus neni schopen docilit (pozado-
vaného) ndristu svalové hmoty.

Doporuc¢eni zménit skladbu stravy smérem k pravidelné konzumaci libového masa
pii soucasném omezeni konzumace ,raciondlnich celozrnnych ceredlii” (za které vét-
Sina lidi mylné poklddd potraviny, které tomu absolutné neodpovidaji) divky povazu-
ji z mé strany za podraz, protoze z mych vystoupeni ve sdélovacich prostiedcich
a pfedchozich publikaci nabyly nesprdvného dojmu, Zze jsem k takovym praktikdm
nabéddal pod ,rouskou” jediné sprdvné a raciondlni vyzivy. Uvedl jsem, ze diky malé
produkci testosteronu nemaji schopnost zabudovat pfijaté bilkoviny do svalové
hmoty. To je samoziejmé pravda. Ale rozhodné jsem nikdy nefekl, ze divky a Zeny
jsou v podstaté véelky, kterym k Zzivotu stadi jen nektar. Mimochodem, i ty vcely
potiebuji bilkoviny - pro¢ myslite, Ze sbiraji pyl? Jen proto, aby piirodé pomohly
k \opyleni rostlin? Stejné¢ tak si vétSina ,ndroda"” mysli, Ze jsem zaryty vegetaridn tvr-
dici, ze ,maso a mléko je jed". Tuto ,image" jsem ziskal také u vétSiny

sportovcl, u vSech kolegli a samoziejmé u vétSiny vyrobcli. Snazim se byt objektivni,
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akceptovat riizné teorie uz i proto, Ze pro nositele krevni skupiny ,,B" neni konzuma-
ce mléénych vyrobki problémem. Nic neni ani ¢erné ani zcela bilé, proto doporuluji
¢tendfam pockat nékolik mésicti, nez vyjde pieklad jisté francouzské publikace, véno-
vané monotematicky pravé mléku a mléénym vyrobkim.

Do zna¢né miry tedy volba sprdvné skladby stravy zdvisi na individualité,
kterd by méla prispét k rozhodnuti o tom, jak se stravovat a jakym sportim se
vénovat.

Pokud nyni budu hovofit o tom, coje ,dostatek proteini”, musim respektovat to, co
jsem ftekl o krevnich skupindch. Nositelé skupiny ,,O" jsou doslova zdvisli na -
z pohledu ostatnich krevnich skupin relativnim nadbytku - bilkovin Zivo¢i$ného typu.
Co do sortimentu konzumovatelnych potravin véetné masa jsou na tom asi nejlépe
nositelé skupiny , B", pfestoze u nich je nutny ptijem bilkovin niz§i nez u ,nulek".
Zato maji vyhodu v moznosti konzumace mléénych produktd - vlastné jako jedina
krevni skupina. Jste-li nositelem (nositelkou) skupiny ,A", vase optimélni ddvka bil-
kovinje vyznamné niz$i s tim, ze maso ptili§jist nemusite a pokud, pak ptevahu ,bilé-
ho". Z toho ovSem vyplyvd, Ze pro ,4aC¢ka" neni ptili§ idedlni sport, vyzadujici velkou
svalovou hmotu. Moznd to chdpete jako nespravedlnost, ale s tim asi nelze nic moc
délat, protoZe prosté uz takovi jste ,od piirody". Zase madte jiné klady, 7Ze? OvSem
pozor - ani ,a¢ka" nemusi nutné byt vychrtlymi astenickymi postavami, dokonce
i ona mohou uspésné posilovat, oviem bez ambic na Spi¢kovou vykonnost v silovych
sportech. Moje upozornéni na to, Ze ,4¢ka" nejsou zrovna idedlnimi jedinci pro pro-
fesiondlni sporty je$té neznamend, Ze to plati absolutné. Kazdy totiZz, pokud chce,
muze docilit dostateéné svalové hmoty a vynikajici fyzické zdatnosti, jenom musi

postupovat odliSné.

Na chvili se zas vriatim k né€Zné&jsi poloviné& lidstva

Kdyz jsem v jiné své publikaci, kterd nebyla uréena sportovcim, ,rozebiral" stravo-
vani zen, zminil jsem se o tom, Ze ony maji jiné hormony a tudiz maji mens$i schop-
nost tvofit svalovou hmotu. UZjen toto konstatovani mne vede k pfesvédeni, Ze abso-
lutni emancipaceje naprostym nesmyslem. Pfirodu nelze oblafnout. Kdo se o to snaZzi
(a to plati predev§im pro divky a Zeny) za cenu pouziti rizikovych podpirnych pro-
stfedkl, nutné na to dfive nebo pozdé&ji doplati.

Jakmile divky a zeny zalnou sportovat vic, nez jim je ptirozené (a piiméiené),
naptiklad budou kazdy den intenzivné cviéit, nastanou problémy. K nim dojde bez
vyjimky v ptipadé, Zejejich cilem je pouze udrZet si kondici a hlavné byt VELMI1 S$tih-
16, dokonce az tak, jak je medidlné prezentovdno vychrtlymi postavami modelek.
Problémy casto vyplynou z jejich vyzivovych praktik, které lze popsat jako konzu-
maci stravy dvakrdt denné, sloZenim velmi pfipominajici stravu v problému vyzivy
neorientovaného lakto-vegetaridna.

Nedati se mi vysvétlit chybnost takového postupu a navrhnout sprdvnou zménu
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stravovacich zvyklosti divkam, které si zvykly nejist maso a konzumuji jen omezené
vejce a mlécné vyrobky (takova skladba stravy skuteéné neni idedlni snad jediné
s vyjimkou téch, které maji krevni skupinu ,A"). Mdm ovSem na mysli vyhradné
divky a zeny, které cvi¢i zcela pravidelné a vyznamné Casto, protoze ty, které necvi—
¢i, skute¢né maso - principidlné vzato - jist nemusi. Bilkoviny najdou i v jinych
potravindch. Prakticky nemoznéje docilit optima u téch z nich, které ho ani nikdyjist
nebudou nikoliv s ohledem na svoji krevni skupinu, ale protoze maji psychické
zédbrany. Nelze mimochodem vyloudit, Ze polet vegetaridnt stoupne v disledku pani—
ky spojené s Silenstvim krav.

Nakonec ani  veprové, ba dokonce ani jehnédi neni prosto urcitych (byt jinych)  rizik.
Nezbyvd  neZ domdci dribez, krdlici a  morské ryby  (moiské ryby a  moFské plody pro
zménu mohou obsahovat  Fadu neprijemnych kontaminanti).

To na druhé strané neznamena, Ze jsou to pravé Zeny, kdo je odsouzen k nepocho—
pitelné jisté nadvdze a nebo naopak k tézké podvyzivé. Faktoru, které k takovému
stavu vedou, je celd fada a zdvisi jen a jen na jejich souhfe, zda se nepfiznivy stav

vyvine nebo nikoliv.
Diky  stile rostouci produkci i  kvalit¢ modernich dopliikii (sportovni) vyZivy  md
v podstaté kdokoliv, tedy i vegetaridn, Sanci setrvat na svych vyZivovych zvyklostech

a pritom docilit  Spickové sportovni vykonnosti.

Neékolik (mohlo by se zdat, Ze vice neZ dost) zédkladnich pravidel:

1.Organismus v obdobi ristu mad podstatné vy$§i schopnost vyuziti ptfijatych bilkovin.
Toho je nutné vyuzit jejich (relativné) vy$§im ptijmem, a to az do véku ptiblizné
23 let. K nejintenzivnéj§imu vzestupu tvorby svalové hmoty dochdzi mezi 15. az
19. rokem, takze prdvé totoje obdobi, kdyje bezpodmineéné nutné konzumovat vic
bilkovin - rozhodné vic nez uvadéji oficidlni tabulky WHO (Svétové zdravotnické
organizace). Samoziejmé za pfedpokladu, Zze to dotyé¢nému nedéld problémy a sou—
¢asné je fyzicky aktivni - a to by byt mél. Vyhodné, ne-li doslova nutné, to je pro

nositele krevnich skupin O a B.

2. Skladba stravy a typ konzumovanych zdroji bilkovin se muZe, ba dokonce musi
lisit, a to nejenom podle pohlavi, ale také v zdvislosti na krevni skupiné (jinymi
slovy na vrozenych dispozicich - vizjiz vySe). V tomto ohleduje informaci dosta—

tek, proto je zde nebudu opakovat.

3. Mezi muzi a zenami je jisty rozdil ve schopnosti vyuzit bilkoviny stravy ke tvorbé
svalové hmoty. Schopnost vybudovat nadprimérnou svalovou hmotu zdvisi na vro—

zenych dispozicich, danych vySe uvedenou kvalitou produkce hormonid (vrozené
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dispozice tésné souvisi s krevni skupinou). Celkové se tedy jednd o zdsadni vliv

individualniho somatotypu (daného ,genotypem").

4. Kdo chce piibrat svalovou hmotu (kdykoliv, nezdvisle na véku) musi disponovat
dokonalym trdvenim, soucasné musi mit dostate¢né vysokou produkci rustového
hormonu a testosteronu. Prdvé proto jsou tak oblibené prostiedky, které jejich pro-

dukci mohou zvysit.

5. Schopnost nabirat svalovou hmotu neni zavisld pouze ajen na mimofddné konzu—
maci celkové bilkovin stravou, ale také piimo nezdvisi na konzumaci nadmérného
mnozstvi celkové energie! Piejiddte-li se, u mnoha z vds dojde v dusledku toho
k vzestupu tvorby télniho tuku. Musite zvazit, zda chcete skute¢né nabrat celkovou
Lshmotu", aniz by vdm vadil néjaky ten tuk (jehoZ tvorby se ne vzdy dokonale vyva-
rujete), nebo zda touzite po maximdalnim vyrysovani. Kromé toho neni fyziologic-

ké (to znamend zdravé) maximadlni vyrysovdni drzet po neomezené dlouhou dobu.

V pFipadé, Ze se naucite poufivat KOMBINACI potravin ve stravé v zdvislosti na
vasi krevni skupiné, budete ji  sestavovat podle zdsad zonové diety (nékdy  se velmi
bliZi principim délené stravy), polofili jste zdiklad k dobrému zdravi i k dobré spor-

tovni vykonnosti.

6. V uplynulych ptiblizn& 10 letech se jako zdroj Zivoc&isnych bilkovin preferovalo
,bilé maso a ryby", naprosto nepfijatelné bylo maso vepfové a omezovalo se i maso
hovézi. Praktické zkuSenosti vSak prokdzaly, Ze kdyZ ne pifimo hodnotnéj$i (pro
sportovce), pak z riznych divodi pfinejmens$im piinosné je skutec¢né ,Cervené
maso", tedy hovézi (mozndjesté takéjehnéci). Muze to byt dokonce i proto, Ze sva-
lovina pfeZvykavcli obsahuje nejenom kvalitni bilkoviny, ale také mastnou Kkyseli—
nu, zvanou CLA (konjugovana kyselina linolenovd, popsand v samostatné kapito-
le). Bez ni asi neni mozné docilit kvalitni svalové hmoty, stejné jako bez odpovi-
dajiciho pfijmu ostatnich esencidlnich mastnych kyselin. Do jist¢é miry tim nazna—
C¢uji oprdvnénost konzumace stejki sportovci zaméfenymi silové, jakymi jsou
napiiklad ameri¢ti hokejisté a hrd¢i amerického fotbalu (drtivd vétSina z nich ovSem

ma Kkrevni skupinu O, takZe jim maso ,pfislusi"), aniz bych vSak stejny postup
doporucoval jako raciondlni vyzivu vét§iné Ceského néaroda. Nevim, dojaké miry se
nechdte ovlivnit momentdlni situaci vyplyvajici z rizika BSE - ,Silenstvi krav".
Doufejme, Ze hovézi maso, to znamend Cistd svalovina, neni nebezpeéné, na rozdil
od telecich moze¢kl, hovézich pastik, jater, morkovych kosti, krve a vSech ostat—
nich vnitfnich orgdnt, pficemz dokonald tepelnd uprava toto riziko snizi témért

k nule. Pokud by tomu tak nebylo, uz ddvno mnozi z vas ,$ilite". Pfedem vSak upo—

zoriuji, Ze v Ceskych podminkédch je konzumace ,tatarského bifteku, sestavajiciho
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z mletého syrového hovéziho masa v kombinaci se syrovym vejcem, hodné& velky
hygienicky hazard. Co se tyle pravdépodobnosti ndkazy z mléénych produkti, jis—
tota bezpeli je pomérné znatnd. Kdyby totiz nebyla, sortiment potravin by se
opravdu VELMI ochudil. A hlavné, uz ddvno by se musela z této nemoci stit epi—

demie.

Osobné  doporuéuji jist jakékoliv masové vyrobky stejné jako samotné  maso

vidy JEN dokonale tepelné zpracované!

(PrestoZe jsem  kdysi v jedné své publikaci teoreticky — uvazoval o tom, Ze idedlni by asi

bylo jist maso  syrové... skute¢né pouze  teoreticky.)

7.

Kombinace nékolika rtiznych zdroji bilkovin se ze strany oficidlni védy o vyzivé
povazuje za prospés$ny ,trik", kterym lze docilit skute¢né vysoké biologické hod—
noty. Tato praktikaje v praxi naprosto béznd, ale miZe zplsobit problémy - pfipo—
menu jeji oblibenou variantu - smazeny syr se Sunkou, v lep$im pfipadé kufeci plai—
tek pfirodni se Sunkou a vejcem, a v ,nejhor$im" piipadé ¢olku s vejcem. Pokud
budu ignorovat obtiZnou stravitelnost uvedenych pokrmi, vysoky obsah nevhod—
nych forem tuku v prvnich dvou pfipadech a soubézné i naprosto nevhodnou kom—
binaci diky ,pfiloze", tvofené smazenymi hranolky, mohu konstatovat, Ze z takto
zobecnéného a zjednoduSeného pohledu lze prohldsit, Zze:

Skutecné nemusite jist hovézi cely Zivot a pFitom  bilkovin bud

Jisté chédpete, ze to jeSté ani zdaleka neznamenda optimdlni vyzivu! Neni sporu
0 tom, ze proti témto kombinacim by silné protestovali stoupenci délené stravy
a makrobiotiky. Mné osobné vSak jeSté mnohem horsi pfipadd , vysokoproteinovd
bomba", vytvofend z kombinace pefenych fazoli a duSeného vepfového (mexické
»chilli con carne"), ackoliv naprosto a plné vyhovuje ,zdénové dieté". Mate-1i tedy
radi klasickou ,snidani na vidlicku" ve formé&é Sunky s vejci, pak tedy vézte, Ze sice
konzumujete vyznamné mnoZzstvi (pomérné) kvalitnich bilkovin, ale soucasné
s tim jeSté veétsi mnoZstvi neptili§ hodnotnych (spise bych fekl rizikovych) tuki!
Pravdou -jako na zlost-takéje, ze i tento pokrm do zna¢né miry odpovidd ,,zé6no-

vé dieté", protoze ani on nezplsobi vyrazné zvySeni hladiny krevniho cukru a tim
zvy$eni inzulinu. Z uvedeného plyne, Zze sestaveni idedlniho pokrmu a posléze
1 celého jidelni¢ku je véci nesmirné komplikovanou. Zvazte proto velmi odpovéd-
né, zda je pro vds opravdu prospésSné rdno si dat pokrm s nizkym glykemickym
indexem a hojnosti bilkovin - bylo by to snad sprdvné v piipadé, Ze va$§ trénink
neni vyrazné objemovy, jste krevni skupina ,B", mate v pofddku zlu¢nik a cvicit
budete az za 3%1 hodiny po jidle - ale jen za cenu vysokého pfijmu nevhodnych

tukd.



Doporucuji  konzumovat  bilkoviny v  menSich porcich nékolikrdat v pribéhu  dne.

V tuto  chvilijsem ignoroval  obvyklé doporuceni nékterych  kolegii a predevsim  stou—
pencii alternativni  vyZivy, kteri prohlasuji, Ze jediné sprdvné je:

, rdno a dopoledne jist prevahu sacharidovych jidel, protoZe je nutné mit dostate¢—
né mnoistvi okamtité vyuzitelného zdroje  energie (cukry) na cely zbytek dne, a pokr—
my s prevahou bilkovin se budou jist odpoledne a veler”. Jak se zdd, moiné je oboji.
Jak to bude, <zdlezi jen na vds. Musite toti{ zvdZit, deho chcete docilit, kdy budete

cvicit, v jakém jste  stavu,  pricemi nezanedbatelny viiv md  také zvyk.

8.V pripadé, ze sportujete kazdy den, dostatek bilkovin skuteéné potiebujete. Dos-
tatek v tomto pfipadé znamend, Ze jich musi byt vyznamné¢ vic, nezjich konzu-
muji lidé nesportujici. Pokud ,nesportovci" konzumuji hojnost bilkovin, nevyva-

ruji se nadvahy!

9. Nikdy jednordzové nekonzumujte mnoho bilkovin. Pokud si to miuzete dovolit,
stiidejte bézné, ovSem sprdvné zvolené a kvalitni jidlo (s relativné vys$§im obsa-
hem bilkovin) se specidlnimi doplnky, které vSak musi splnit zdkladni podminku
- nesmi zvy$it hladinu krevniho cukru! Z komplexnich smési Zivin, uréenych pro
sportovni vyzivu, tomuto pozadavku vyhovuji pouze proteinové koncentrdty,

obsahujici 65 a vice procent bilkovin.

10. Nikdy nekombinujte ,klasickou" stravu s proteinovym koktejlem tésné po sobé&.
Koktejl si ponechejte jako prvni tekutinu po tréninku a také si ho ptipravujte jako
,presniddvku i svacinu". Idedlnije, kdyZjednordazova porce proteinu nepiesdhne
30 g (Cisté bilkoviny). Potiebujete-li celkové mnoho bilkovin s ohledem na vasi
sportovni specializaci na silovy sport a vysokou télesnou hmotnost (samoziejmé
ve formé aktivni svalové hmoty), konzumujte nékolik porci koktejlu denné vcet-

né ,2. velefe".

. Podporujte vyuziti konzumovaného velkého mnozstvi bilkovin doplnky, zvysuji-
cimi tvorbu ristového hormonu a testosteronu. Jejich trdveni a ndsledné vyuziti
(tzv. asimilaci) podpofite, je-li to nutné, pridavkem travicich enzyma. Vyhodna je
dopliikovd konzumace kompletni smési volnych aminokyselin, pfipadné i smési
vybranych aminokyselin, podporujicich vyplaveni ristového hormonu. Idedlni by
bylo pouziti vysoce specifickych di- a tri-peptidi (zatim nerealizovatelné s ohle-
dem na cenu a problémy na trhu). Smésmi aminokyselin mGZete obohatit protei-

novy koktejl, konzumovany pfed spanim.

POZOR::
Jakmile pred spanim  snite  naopak pokrmy  bohaté na  cukry, ocekdvejte, Ze ke
stavbé svalové hmoty  nedojde, naopak si  uloZite  ,néco  tuki”. Pravda, po  tako-
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vém jidle dobfe  usnete, protoZe zvySend hladina  krevniho  cukru  vyvoldvd pocit

Jlibosti”.  MoZnd ale, Ze se nékdy v noci probudite s pocitem  hladu.

12. Kdo sportuje kazdy den, nemuze pocitat s tim, Ze se mu bude dafit dobfte
v piipad&, ze bude jist jen dvakrdt denn& - rdno a pozd& veler. Plati to hlavné pro
divky - je tomu tak proto, Ze takto zatiZzeny organismus, nezdvisle na tom, Ze se
jednd o ,zensky organismus", potfebuje dostatek bilkovin. A aby jich skuteé¢né
bylo dostatek, musela by ona dvé jidla byt sestavena pievdzné z potravin, v nichz

by byl mimofddné vysoky obsah bilkovin.

Napiiklad?

Snidané: 3 pecené nebo v octové vodé srdiené vajecné bilky,
1 pldtek Zitného chleba a  1/2 -1 baleni Luciny

Vecere: 150 g turidka ve vlastnl stavé, asi 250 g Cerstvého

zeleninového salditu s 1 polev, IZici olivového  oleje

JenomZe  celkovy obsah  energie obou pokrmiije dohromady POUZE 1 100 kcal, co?
Jje  hodné piisnd  redukcni dieta. Cvicl-li  divka  kaZdy den 60 minut, vdd asi 600 kcal
jen pii cvicenl, dalsich 1 100 je potieba k udrieni bazdlniho  metabolismu, takZe chybl

s

onéch 600 kcal. A to je vlasiné jedno dalsi, v pribéhu dne ,vioZené'jidlo.

Tendence vétsiny divek sméfuje k ,raciondlni vyzivé", kterou si, jak jsem jiz uvedl,
mnohdy pletou s vegetaridnstvim. PfedevS§im v8ak zcela chybi ,dobré tuky" tak, jak
o nich jiz byla fe¢. Vysledkem je efekt, ktery nazyvam ,perpetum mobile". Divky cviéi
kazdy den minimdlné hodinu (to byl, vlastné stdle je$té je idedl, doporucovany stou-

penci zdravého Zivotniho stylu), jedi dvakrat denné, vé&tSinou tak, jak uvddim nize:

Snidané: jogurt s musli
Vecefe: téstoviny se zeleninou a kecupem,
(ptipadné s trochou strouhaného syra)

Pies den: ovoce nebo misli ty¢inka

Problém je v tom, Ze uvedeny sortiment nesta¢i doplnit potfebné bilkoviny. V pfi-
padé, Ze sejednda o pokrm, ktery mé vy$si glykemicky index, neZje tomu v piedcho-
zim piipadé nebo tehdy, kdyz divka podlehne hladu a pted spanim si dé4 néco sladké-
ho - zvy$i se hladina inzulinu, a tak misto aby se v noci obnovily nebo vystavély sva-
lové bilkoviny, stoupne mnozstvi télniho tuku. Pomalu, alejisté. Jesté ke vSemu hrozi
komplikace, zplGsobené neimérné nizkym pfijmem energie. Organismus omezi vSech-
ny ,Jluxusni" Zivotni funkce, takze nakonec dojde k poruchdm nebo k vypadku men-

struaéniho cyklu. Nic neobvyklého neni ani chudokrevnost. Vé&tSina divek a Zen tyto
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situace psychicky nezvlddd a problém fe$i navStévou gynekologa. Ten ,bez milosti"
nasadi hormony. Hmotnost utéSené stoupne, coz dotyénou ddle traumatizuje a moti-
vuje k pouzitijesSté piisnéjSich dietnich restrikci a komerénich diet pfi soubézném zvy-

Sovani objemu cviCeni. Vznika nefeSitelny koloto¢.

13. Uz jsem naznacil, Ze moderni doba umoznila vyuziti specidlnich potravinovych
doplika. Ty lze, predeviim v nékterych specifickych ptfipadech, prohlasit
za opravdovou ,zadchranu". Jejich produkce, slozeni, stejné jako ucinnost ovSem
vyvoldva diskuze. Néktefi kolegové jsou skepticti k efektu poddvdni smési vol-
nych aminokyselin stejné jako hydrolyzati nebo specifickych frakci bilkovin, zis—
kanych z mlé¢éné syrovatky, nejlépe Cédste¢né hydrolyzované. Je to tragikomické,
kdyz pomyslim, Zze v détské vyzivé se stdle vic uplatiiuji takto ,vymakané" pro-
dukty vlastné diky zkuSenostem z jejich pouzivani ve sportu. Naptiklad pro neko-
jené dité jsou tyto moderni produkty (samoziejmé specificky upravené a hygie—
nicky pfisné kontrolované) natolik skvélou alternativou mateiského mléka, zZe
vyrazn¢ stoupd pravdépodobnost odstranéni nékterych negativnich dusledka

nekojeni pfi pouziti pivodnich produktd umélé kojenecké vyZivy.

14. Pouziti smési peptidi a hydrolyzatd bilkovin, pFipadné také smési vétvenych ami—
nokyselin s dal§imi izolovanymi jednotlivymi aminokyselinami, pfedevSim lysi-
nem a glutaminem, ma jasné prokazatelny pozitivni efekt. Z toho vyplyva, Ze kdo
chce docilit nértstu objemu svalové hmoty, md Sanci pouze za predpokladu jejich

pravidelného pouziti. Jedinym problémem jsou v tomto pfipadé - penize.

Neni Zadny problém kombinovat vEtvené aminokyseliny s hydrolyzatem syrovat-
ky, je to dokonce prospé&sné. Vyplati se také investovat do kreatinu, nejlépe
v kombinaci s rib6zou a glutaminem. Nezapominejte také na ,dobré tuky", bez

nichZ nedocilite dsp&chu.

Problém pouZiti . GAINERG"

Oblast pouziti téchto specidlnich dopliiki je podle mého ndzoru kontroverzni piede—

viim v pripad& kulturistiky a p¥i redukci nadvahy. Spi¢kovi kulturisté je konzumuji
mélo, dévaji pfednost proteinovym koncentrdtim. Je to tak sprdvné, protoZe nepotie—
buji (nadbyteé¢né) cukry, jakkoliv jsou dobrymi zdroji energie. Jde o to, Ze silova cvi—
¢eni nevylerpdvaji vyznamné zdsoby cukri, a tak je kulturist¢é mohou konzumovat
v bézné stravé. Moznéd si nyni vzpomenete na jiz diive uvddéné konstatovani, Ze
»cukry chrani bilkoviny". Na tom se nic neméni, ale pozor - plati to pfedev§im pro
sporty zaméiené vytrvalostné.

V souvislosti s gainery je problém zpisoben zmatkem v jejich oznalovani ve vzta-
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hu k pomé&ru proteinG a sacharidi. Typicky ,gainer” by mél mit maximédlné do 40 %
bilkovin! Jakmile obsahuje vic bilkovin, nez odpovidd uvedenému ¢&islu, jednd se uz
o proteinovy koncentrdt, a v pfipadé, Ze obsah bilkovin dosédhne vice nez 90 %, je to
proteinovy izoldt. Ale to se bézné nerozliSuje, takze gainery nové generace obsahuji
az 70 % bilkovin ajsou to tedy vlastn proteinové koncentraty.

Az dosud se vsak jako gainery oznacuji predev§im smési, obsahujici pouze mezi
8 az 30 % bilkovin! V popisu jejich efektu se uvadi, Ze ten spolivd ve zvySeni hladi-
ny krevniho cukru, ktery provokuje tvorbu inzulinu, a to umozni uloZeni pfijatych
cukri do cukernych zdsob, ptfi¢emz spolu s nimi pfestupuji do bunék i potfebné ami-
nokyseliny. To je vSechno pravda jaksi jen naptl, protoze jakmile organismus nevy-
¢erpal cukerné rezervy, je formou gaineru pfijaty cukr rychle pfeménén na tuk!
K ¢emu tedy jsou gainery, ,chlubici" se obsahem bilkovin mezi 8-15 %? Oteviené
fe¢eno - k ni¢emu! Snad je nékdy mozné je pouzit jen jako ndhradu bézného jidla
v situacich, kdy nemdte €as si ho v klidu doptédt. Jednotlivd porce vSak nesmi ptfekro-
¢it 50 g! Jinak je mnozstvi pfijatych cukri dostateé¢né uc¢inné k tomu, aby vyvolalo
zvySeni hladiny inzulinu. Levné nizkoproteinové gainery (velmi podobnéjsou reduké-
ni koktejly!!) s oblibou uzivaji pravidelné sportujici zeny a déti, u nichz se neocekava
pifevaha silové zédtéze. To také vysvétluje, pro¢ pfti jejich pfipravé vétSinou pouzivaji

ptfidavek ovoce - hlavné bandani.

Pozorny ¢tendf, je-li soucasné zkuSenym sportovcem, na toto konstatovdni okamzi-

té zareaguje. Pro¢ jsou tedy ,gainery" s obsahem bilkovin maximdlné do 20 % vubec

vyrabény? Pro¢ autor této publikaceje soucasné autorem fady ,Laktofiti" z nichZ ten

Lnejslab§i” ma chabych 15 % bilkovin, ajednoho z prvnich gainert jiné firmy, ktery

jich nemé ani tolik? Je to vyrazjeho neseridéznosti?

Vezméme to postupné

Nizkoproteinové gainery JSOU uziteé¢né v ptipadé, pouziji-li se k doplnéni energie,
naptiklad po ukonéeni objemové hodné ndroé¢nych tréninkd. To znamend, Zejsou cile-
ny pro vytrvalostni sporty. Bylo by asi vhodné pouzivat je jen jako ,svainku" a to
jesté pouze v celkovém mnozstvi do 50 g (prdsku). Nedoporucujije michat do mléka,

nicméné pro toho, kdo ,$etii" a bez problémi snd$i mléko, to mize byt vjistém smys-
lu prospés$né - soucasné se zvySenim obsahu bilkovin se tak totiz docili snizeni gly-
kemického indexu, coz odpovidd doporu¢enim ,zénové diety”". Nynijde také o to, Ze
»gainerovy" praSek svym pomérné vysokym obsahem nizkomolekuldrnich cukri (jed-
noduchych) zvy$i ,hustotu” vysledného nédpoje, coz muze zpusobit zazivaci potize,
a pokudje ho piili§ mnoho, dokonce i ,osmoticky" prijem.

Pouziti gainerii mé také spojitost s kvalitou v nich pouzitych surovin, pfedevsim bil-
kovin. Hodné¢ levné gainery a vlastné také vSechny levné proteinové koncentrdty obsa-
huji pfevdzné kaseindty, nékteré dokonce i sdjovy protein, coz jsou bilkoviny obtizné

stravitelné, a to vysvétluje, pro¢ mad mnoho lidi po jejich konzumaci zazivaci problé-
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my. Rada vyrobci také pouziva syrovdtku, kterd neni delaktézovand, a to je dalsi
kdmen urazu pro mnoho konzumentda.

Nedoporucuji amatérskym Kkulturistim po ndaro¢ném tréninku pit velké objemy kok-
tejlu z nizkoproteinového gaineru jen proto, ze je levny. Opakuji, Ze hlavni soucésti
nizkoproteinového gaineru jsou cukry, a piestoZe vyrobce uvadi, Ze pouzivd nékolik
typt, bez vyjimky dojde k vyraznému zvySeni hladiny krevniho cukru. To okamzité
zablokuje efekt dosazeny cvi¢enim, totiZ tendenci organismu tvofit svalové bilkoviny,
coz je podporovédno cviéenim ,vybuzenou" produkci rdstového hormonu (chcete-li
jeho hladinu zvysit jesté vic, dejte si po cvic¢eni ,Slofika").

Jesté hif dopadnou divky, které gainery konzumuji v dobré vife, Ze jimi nahradi
srizikovou stravu" a tak docili redukce védhy. Na podobné nesprdvném principu je
zalozena reklama doporucujici pouziti ,redukénich koktejli", chlubicich se - na roz—
dil od klasickych gaineru - pouze piidavkem vldkniny. Je sice pravda, Ze vldknina
mirné zpomali vstiebavdni cukrd, ale to nezarucuje, ze nedojde k rychlému vzestupu
inzulinu. A toje $patné! VSichni lidé trpici nadvahou totiz mivaji chronicky zvySenou
hladinu inzulinu, a tudiZ je naprosto nevhodné produkci inzulinu ddle ,provoko-
vat"(postupné se tim vyCerpaji inzulinové receptory ve tkdnich a dojde k trvale vyso—
ké hladiné krevniho cukru - a cukrovkaje na svété).

Koupite-li si levny redukéni koktejl, pak se vlastné jednd o (velmi levné) odtuéné—
né susené mléko, slazené fepnym cukrem, doslazené umélym sladidlem, vyrazné
obarvené a aromatizované, a pro efekt ,obohacené" vldkninou a symbolickym mnoz—

stvim univerzalni vitaminové smési.

Pozndmka pro pozorné Ctendie a  zkuSené znalce trhu  se  sportovni vyZivou:

Nepovazuji se za neseridozniho jen proto, Ze jsem nékterym vyrobcim vytvoiil recep—
tury nizkoproteinovych gaineru. Uc¢inil jsem tak ,na zakdzku" - na trhu je totiz velka
poptavka po levnych gainerech, jimiz se amatérsti stoupenci kulturistiky snazi vybu—
dovat nadmérnou svalovou hmotu. Pfitom jsem se snazil z minima vytézit maximum,
coz se mi v piipadé vétsiny Laktofitd celkem uspé$né podafilo. Prospéch z nich
mohou mit napfiklad sportujici déti, ale také u nich je vyhodnéjsi zvolit gainer s vy§—
$im obsahem bilkovin, pfinejmensim 20 %, byl za vy$§f cenu. Ale o tom uZ byla fe¢
vyse. Fakt, ze levné gainery nepfili§ vhodné pouzivaji ,chudi” amatérs$ti kulturisté
s cilem nabrat hodné, ale opravdu hodné svalové hmoty, je véc druhd. Je to opravné—
né snad jediné v pfipadé, kdy se jednd o konzumenta, ktery je vylozené téméf ,aste-
nicky" (vychrtly). Toto konstatovénije pochopitelné jen opakovdnim toho, cojiz bylo

fec¢eno vySe, délam to proto, abych dany problém patiié¢né zduraznil.

~Normédlné" fyzicky disponovanym amatérskym kulturistim a sportovcim vénujicim

se sportim s pievahou sily a silové vytrvalosti, je adresovdano nésledujici doporudeni:
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Vyplati se wuSetiit si na kvalitmi proteinovy koncentrdt - cenovd ndro¢nost je relativ-

ni, protofeje mozné' konzumovat ho méné nei levnych ,gaineru'.

Syrovitka, syroviatkové bilkoviny, ,.sérovkv" - mateni pojmi

SYROVATKAje tekuty zbytek mléka po odstranéni tuku a kaseinu (tvarohu). N&kdy
se oznaluje jako ,mlééné sérum”, a bilkoviny, z ni ziskdvané byvaji nazyvany ,bil—
koviny mlééného séra", Syrovdtkové bilkoviny jsou: beta-laktoglobulin (tepelné
nestaly, hlavni slozka syrovéatkovych bilkovin), alfa-laktalbumin (relativné tepelné
stabilni, rozpustny, Zzelirujici, emulgujici), proteoso-pepton (tepelné stdly, povrchové
aktivni, Slehatelny), imunoglobulin (tepelné naprosto nestdly, zeliruje), dédle bovinni
sérovy albumin (tepelné nestdly, vaze tuky) a rozpustny kasein (tepelné stabilni).

Tekutd demineralizovand syrovdtka obsahuje 10-15 % bilkovin. Po usuSeni se pou—
zivd pti vyrobé nékterych potravin a jako ndhrada su$eného odstfedéného mléka, je
totiz 1épe stravitelnd a nealergizuje. Nevyhodou je vysoky obsah mlééného cukru -
laktézy, ktery néktefi dospéli nesndseji.

Pii vyrobé syrovédtkovych bilkovin (anglickd zkratka je WPC - whey protein con—
centrate) se tekutd syrovatka zbavi ¢ésti tuku a filtruje se (odstrani se vétSi Cast laktd-
zy a minerédld, piedev§im NaCl). Su$enim se bilkoviny koncentruji, ale soucasné
denaturuji. Vysledkemje 65-75 % bilkovin, 20 % laktdzy, asi 5 % tuku a ptiblizné 6 %
minerdlnich latek, mezi nimiZz vynika draslik, vdpnik a hof¢ik. Zésadnije technologie
zpracovani tekuté syrovdtky, protoZe jen Setrny postup zachovd ,biologickou aktivi-
tu". Jakmile se vyrazné zahieje, bilkovina slouzi pouze jako zdroj aminokyselin.
Moderni technologie umoziiuje ziskat WPC o koncentraci az 97 %! Biologicky uéin-
né, jsou piedevsim alfa-laktalbumin, beta-laktoglobulin, imunoglobulin a dalsi dvé
bilkoviny - laktoperiddza a laktoferrin. Lze také izolovat dal$i cenné ldatky - fosfoli-
pidy (pouzivaji se jako ,lipozomy" v kosmetice, jako nosite riznych latek a v pro-
dukci specidlnich potravin). Bilkoviny syrovdtky se také hydrolyzuji, peptidy jsou
specificky biologicky ucinné.

BILKOVINY SYROVATKY (WPC) jsou cenény pro velmi dobrou vstiebatelnost
a vyuzitelnost ke tvorbé svalovych bilkovin. Kvalitni WPC obsahuje mdlo mlé&ného
cukru. Vétsina nékdy ptidanych slozek vyrobek vlastné jen ,fedi" (maltodextriny,
suSend syrovdtka, odtu¢néné mléko, kasein, koncentrdt sdjovych bilkovin). Ptidavek
vétvenych aminokyselin, glutaminu a dalSich latek naopak vyrobek zkvalitiuji,
pochopitelné i zdrazuji. Aminokyseliny WPC jsou velmi pfinosné - najdeme hojnost
vSech tf¥i vétvenych aminokyselin, kyselin asparagové a glutamové, lysinu, cystinu
a taurinu. Pravidelné podavdni WPC zpracovanych tak, aby se zachovala biologicka
ucinnost, se projevi zvySenou hladinou nejdalezitéj$iho antioxidantu, tripeptidu ,glu-
tathion". Ten chrdni pfed pfed¢asnou devastaci tkdni a stdrnutim, ptsobi pfi 1é¢bé Alz-
heimerovy choroby a parkinsonismu. Nelze vSak pouzit WPC, zpracované vysokou

teplotou! Myslim, Ze mozné je véfit snad jen produktu ,ProScorelOO" a vyrobku
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»Pure Whey Protein Stack". WPC, ptipadné z néj izolovany imunoglobulin, jsou latky,
které mohou vyznamné zvyS§it imunitu, spoluptisobit pii 1é¢bé rakoviny, nebo v pri-
béhu rekonvalescence. WPC také mohou zvysit produkci specifické ldtky, zvané
IGF 1, cozje inzulinu podobny ristovy faktor. V tomto ohledu lépe plsobi hydroly-
zované WPC, jejichz biologickd hodnota dosahuje neuvéfitelnych 140!

Jak vybirat?

Nespoléhejte na informace prodejce (nékdy se dovite ptdkoviny, motivované nezna-
losti nebo snahou prodat cokoliv) ani na reklamy. Dokonale prostudujte origindly eti-
ket. ,Whey" je obylejnd syrovdtka, kdeZto ,whey proteins" jsou WPC. Biologicky
ucéinnyje produkt, zpracovany technologii ,low temperature” (za nizké teploty). V pii-
padé, ze pouzijete vyrobek, obsahujici pfevahu WPC, pfipadné obohacenych o suSe-
ny vaje¢ny bilek nebo ovo-albumin, lysozym ¢&i hydrolyzat WPC, vyplati se to. Pokud
,harazite" na produkt, popsanyjako , obsahuje WPC" nebo ,s pifidavkem WPC" a zji-
stite, ze koncentrace proteintje okolo 15 %, je tojen velmi ,slaby gainer", ktery nic

pozitivniho nepfinese.

POZOR!

Ndsledujici Cést textu prostudujte s nezmérnou pozornosti! Jde o pasdZ naprosto
zdasadniho vyznamu, piedevS§im proto, Ze v praxi dochdzi k nevhodné interpretaci vzta-
ht bilkoviny - cukry v disledku nesprdvného vykladu vysledki experimentdlnich stu-
dii. Do jisté miryjsem byl témito ndzory ovlivnén takéji, i kdyzjsem upozoriioval na

to, co nyni zopakuji:

Pomér bilkovin a cukri v konkrétnim pokrmu vidy Fid'te ivahou, eho chcete stra-

vou  docilit!

V ptipadé, ze se domnivédte, Ze je tieba doplnit energii (to znamend v podstaté pie-
dev§im zdsoby glykogenu) - k tomu vds muZe vést vaSe vyraznd celkovd unava
a nechuf do tréninku - dejte si k vedefi pokrm, ktery bude mit stfedni nebo i mirné
nadprimérny glykemicky index, coZjinak feeno znamend, Ze v tu chvili ani nemusi-
te mit ,maso" nebo tradi¢ni mnozstvi bilkovin vjinych obvyklych zdrojichjako vejce,
tvaroh, proteinovy koktejl. Pfesto také tuto stravu dopliite specidlni vyzivou, v tomto
pfipadé vyhradné vétvenymi aminokyselinami!

Naopak, chcete-li podpoftit stavbu svalové hmoty, nikdy pied spanim nejezte vyraz-
né sladky pokrm. Jesté lépe feleno - nikdy nejezte pokrm s nadprimérnym glyke-
mickym indexem.

Ke zkreslené ptedstavé o vyznamu inzulinu pro proteoanabolismus znaéné napo-
mdahd jeho oznalovdni zajeden z nejsilnéjSich anabolickych hormoni vibec. Jistéze
je to pravda, vzdyf diabetici, ktefije$té nevédi, Zejsou diabetiky, hubnou, protoze ztra-

ceji svalovou hmotu. Stejné takje pravda, Ze inzulin md anabolizujici efekt, ale nane-
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§tésti v tom sméru, ze ,anabolizuje" cukry. To znamend, ze piedevSim cukry Zene
do bunék, ve snaze udrzet stdlou hladinu krevniho cukru, ale pokud téch cukriije moc,
s Uspéchemje pfeménuje na tuk a ulozi sijako je medvédjejich zdsoby na zimu. Jis—
téze je trochu inzulinu tfeba i v klinické vyzivé, kdy se poddvd smés aminokyselin

a glukdzy.

V fem _tedy spolivd ten, pro nékteré kulturisty i dalSi sportovce _tragicky omyl"?
V tom, Ze:

1. Jite-1i klasickou smiSenou stravu (nestravujete se stravou délenou), vzdy spolu s bil—

kovinou konzumujete i cukry.

2. Pijete-li b&zny proteinovy koktejl, vétSinou ve 100 g obsahuje alesponi 30 g cukra.
I tento relativné maly obsah stac¢i k tomu, aby se mirné zvedla produkce inzulinu -
alejen tak, aby za urcitou dobu pojidle nedoSlo k hypoglykemii, ¢ili ke stavu, ktery
by zpusobil katabolismus. Malé mnozZstvi inzulinu bohaté staéi ,protladit" amino—
kyseliny spolu s cukry do bunék. A to je$té neuvazuji vyznamny vliv dalSich hor-
mont... TAKZE - z4dny strach - i kdyZ? nebudete mit po tradi¢nimjidle tradi¢ni
moucnik, anabolismusje zaru¢en! UZjen proto, ze NIKDY neposilujete tak dlouho
a tak intenzivné, aby se vibec né&jaky katabolismus vyvinul! A kromé& toho - svalo-
vina stejné jako mlééné proteinové koktejly a malé mnozstvi pfiloh nebo dokonce
ijen Cerstvd zelenina obsahuje pomérné dost drasliku. Tento minerdl sdm o sobé

sumi" produkci inzulinu zvysit!

3.ABSOLUTNENEDOPORUCUIJI ,drdzdit" produkci inzulinu konzumacijakych-
koliv forem cukrii v mnoZstvijednordzové vy$8im nez 30 g! Toto mnoZstvije obsa-
zeno v pouhych 3 dl Coca-Coly, kterou vypijete pojidle! Pokud to udélate, vysta-
vujete se riziku znac¢ného kolisdni hladiny krevniho cukru, coz vzdy vede

k ukldddni tuku, nikoliv ke tvorbé svalové hmoty.

Co tedy konzumovat jako prvni stravu v kriatkém obdobi po skon&eni silového

tréninku?

Jednoznacné pokrm s  pFevahou bilkovin!

Idedlni - pro kulturistu a pro toho, kdo chce soufasné snizit mnoZzstvi zdsobnich tuktije:

Zaéit s dopliiovanim energie  kvalitnim  proteinovym koktejlem,

protoZze se v ném spojuje potieba doplnit tekutinu i stavebni materidl pro obnovu svala

ve formé bilkovin. SuSeny produkt, uzity pro pfipravu tohoto koktejlu nesmi klesnout
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pod 60 % bilkovin, protoZe jeho Ffedénim vodou (mléko pro tyto ucely skute¢né neni
to nejlepsi, vzdyf tak vlastné rozpoustite susené mléko v tekutém mléce a vyznamné
zménite poméry zivin) koncentraci bilkovin velmi sniZujete. Jednordzové ve formé
koktejlu piijaté mnozstvi bilkovin muze byt (v zavislosti na vykonnostni urovni
i télesné hmotnosti) mezi 30-50 gramy. To ovSem neznamend stejné mnoZstvi suse—
ného produktu pouzitého pro piipravu koktejlu! Pokud totiz vyrobek obsahuje
60 % bilkovin a pokud ho pouZijete 50 grami, pak vysledny nédpoj obsahuje jen
30 g bilkovin! Tato kalkulace snad vice neZ jasné dokazuje, pro¢ v pfipadé silovych
sporti nedoporucuji po tréninku obderstveni prtipravené z ,gaineru”, obsahujiciho
nékdyjen 8 - 12 % bilkovin.

Zkusme pro piiklad vypocitat obsah bilkovin a cukrd v koktejlu, ktery si ,velkory—
se" pripravite z gaineru, obsahujiciho 20 % bilkovin. Pro piipravu opét pouzijete
50 g gaineru (je to totiZ hmotnost odpovidajici ,plné chuti" ndpoje v objemu 3 dl v pii—
padé, Ze nepouzijete mléko). Prasek o dané hmotnosti obsahuje pouze 10 g bilkovin,
zato v8ak 35 g riznych cukri! To uZje mnozstvi, které ovlivni hladinu krevniho cukru,
a tim dojde k mobilizaci ukldddni cukru do tukovych zasob - to proto, Zze vas silovy
trénink nevycerpal vyznamné vaSe cukerné rezervy. ALE co hlavné? ZvySend hladina
inzulinu moznd mirné zlep$i pfenos aminokyselin do bunék, jenomze - kde jsou ty
aminokyseliny? Piedev§im nejsou k dispozici ve chvili, kdy se zvy$i hladina inzulinu,
protoze maso se trdvi minim4aln& 3*1 hodiny! Museli byste proto zkonzumovat smés
peptidi nebo volnych aminokyselin ve smési s maltodextrinem nebo glukézou, aby ,to
fungovalo". Jakmile vypijete koktejl s nehydrolyzovanymi a k tomu jesté tézko stravi—
telnymi nekvalitnimi bilkovinami, bude trvat skoro stejné dlouho, neZ budou dostupné
volné aminokyseliny pro plsobeni inzulinu. A tim pddem se vzdjemné pusobeni Caso—
vé znaténé rozchdzi! A to je$té neni vSechno - inzulin totiZ zablokuje produkci risto—
vého hormonu - a tim pddem se veSkery pozitivni efekt cvic¢eni ve smyslu pozatézové

anabolizace zcela vytrédci.

Proto je idedinim gainerem ten,  ktery obsahuje nejenom asi 30—40 % bilkovin, ale

soucasné i malé mnoistvi MCT tuku a hlavné - prevazZujicim cukrem je fruktdza!

Co si tedy diat k jidlu po p¥ibliZzné asi 60-120 minutidch po vypiti proteinového

koktejlu?

Musi to byt pokrm s nizkym glykemickym indexem. Musi tedy obsahovat maso
v kombinaci se stejnym objemem du$ené nebo dvojndsobnym objemem derstvé zele—
niny. Nyni miZzete namitnout, Ze zelenina ma alkalickou reakci a tudiz zpomaluje trd—
veni masa. Sprdvné. Ale prdvé proto - zeleninaje totiZ mimo jiné i objem, to zna—
menéd, 7e vdm pomuZe zahnat hlad. Jinak byste byli schopni snist jednordzové tfeba
i 350g porci masa (coz nékdy neni neobvyklé, stac¢i se podivat na nabidku pokrmi

v nékterych specidlnich restauracich), ale rozhodné to neni idedlni. Zelenina tim, ze
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alkalizuje zaludeéni obsah, zpomaluje proces trdveni masa, to znamend, Ze tim dojde
kjeho lep$imu zpracovani zaludeéni kyselinou a pepsinem. Po ptfechodu do tenkého
stifeva (nejprve do dvanédctniku) neni obsah tak vyrazné kysely, a tudiZz mohou uspés-
né pracovat enzymy, které dédle maso travi, ale uz v alkalickém prostiedi. Pokud mate
v pofddku trdveni, nemusite mit obavy z mozného kvaseni zeleniny jiz vZzaludku.
Nesmite ovSem snist onéch 350 g masa najednou. Nechejte si polovinu aZz zase za dvé
az tfi hodiny. Pokud mate priekyseleny zaludek, je kombinace masa a zeleniny
naprostou podminkou. Pokud vSak mdte nedostate¢nou produkci kyseliny solné
a nebo i ndsledné pepsinu, neudéld vim zelenina dobie, chcete-lijist hodné bilkovin
pievdazné ve formé masa - v tom pfipadé musite jist maso vlastné samotné! Asi by
také bylo vhodné pouzit specidlni smés enzymi, uréenych k trdveni préavé jen bilko-
vin (protedzy). Smutnd zprdva pro stoupence silovych sporti, kteifi maji krevni sku-
pinu ,,A" je to, ze vétSina téchto lidi md mensi schopnost trdvit maso neZzjedinci sku-
pin ,,O" a ,B". Pravé ,dac¢ka" vSak mohou pouzitjako ndhradu masajiz zminéné kok-
tejly. Jistéze je tieba uvaZovat také o situaci, k niz ve fitcentrech bézné dochdzi - tou
je Casové ndroény a tudiz energeticky velmi vylerpdvajici trénink, ktery mohou
absolvovat tieba cvicitelé aerobiku, nebo sportovci jinych sportovnich specializaci,
kteti chodi nejenom posilovat, ale tfeba jezdit na veslafském trenazéru. V jejich pfti-
padé neni na zdvadu pro ptipravu prvniho koktejlu po tréninku pouzit kvalitni gainer,
ale opét - pokud mozno o koncentraci bilkovin alespofi 40 %. Ani pro né totiz neni
nic idedlniho ndpoj ptfesyceny cukrem! Tim automaticky ,ze hry" vypaddvé jakyko-
liv produkt, chlubici se vyhradnim obsahem ,nékolika skvélych, postupné vyuzitel-

nych cukrt". Jejich koncentrace v daném prdSkuje prakticky rovna 100 %! To zna-
mend, Ze kolik ho pouZijete, tolik jste zkonzumovali cukri. Redi producentd
o postupném vstiebdni nejsou oprdvnéné, protoze vim z vlastnich méteni, ze dokon-
ce i mdalo S$tépeny Skrob se trdvi velmi rychle. Aje po vyhodé, kterou mé poskytovat
pokrm s nizkym nebo stfednim glykemickym indexem. Jedinou moZnosti, kdy se
takovyto cukerny koncentrdt da pouZit, je totdlni energetické vylerpani, které vSak ve
fitcentrech vlastné neptipadd v uvahu. Nikdo totiz necvié¢i v kuse tfi hodiny s pomér-

né vysokou intenzitou.

Co se ty¢e mozné vyhody pokrmt s relativné vy$§im podilem cukrd, musim podot-
knout, ze ptevahu sacharidi, pokud moZno hlavné téch, které maji relativné nizky gly-
kemicky index (nejlep$ije ovesnd kaSe), byste méli jist rdno a nebo jesté tak do obéda
ptfedevs§im v ptipadé, ze trénujete pievdzné objemové pravé dopoledne nebo <Casné

»po obéde".
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KAPITOLA 10

RECEPTY

Upozornént:

Vetsina receptii vyhovuje  poZadavkiim »20nové  diety”. Vsechny recepty oznacené
zkratkou FO jsou vhradnim vlastnictvim autora - Jjsou origindlint, podléhaji  tedy
novému autorskému  zdkonu CR - Jjejich  publikovdni  bez  povoleni autora  podléhd

postihu  danému  uvedenym  zdkonem, stejné jako jejich  pouZiti k realizaci  pokrmii  ve
verejnych stravovndch neni mozné bez  souhlasu autora.

U  nékterych  pokrmii jsou uvedeny pozndmky — ve  smyslu - pocet porci, vhodné pro.
Nebylo cilem wuvddét je u vSech pokrmi. MuZete také vyuZit publikace ,VyZiva a krev-
ni skupiny” a  vytipovat si pokrmy a suroviny, které pro vds nejsou  vhodné. Ty pak
miiZete  nahradit jinymi  surovinami podle viastni  volby. Zdmeérné jsem nepocital  ener—
getickou hodnotu a obsah jednotlivich  Zivin, protoZe 1o nepovazuji  za  podstatné,

s ohledem na  rozdilnou  velikost porce a  individualitu  strdvnika.

1. Raciondlni jablkovy salat s ofechy

Priblizné dvé porce, ale jak pro koho a jak kdy. Pokrm  md  stredni ai vyssi glykemic-
ky  index.

Suroviny:

2 velkajablka, 50 g ovesnych vloc¢ek, 50 g mletych liskovych nebo vlasskych ofechi,
1 1Zice medu, 1 dl (nebo vic podle chuti) 100% ananasového dzusu. Mizete pfipadné
pridat spafené hrozinky, misto medu mutzete pouzit (domadci) povidla.

Ptfiprava

Jablka omyjte, oloupejte (neni nutné), zbavte jddfincli a nakrdjejte na kousky o veli-
kosti pfiblizné 3x3x3 cm. Vlocky spolu s mletymi ofechy krdtce na sucho oprazte
a zatepla vmichejte med. Do této smési pak zamichejte krdjendjablka. Obzvl43t nena-
sytni mohou pfidat trochujogurtu, ktery zméni chutf pokrmu na ,sladkokyselo".
Vhodné  pro:

zeny: jako snidané v obdobi velkého objemu zatéze

muze: jako pfesnidavka nebo 2. vecefe v obdobi velkého objemu zatéze

2. Rybi polévka ¢&ira ,vysokoproteinova" (FO) (origindlni variace na téma ,fran—
couzskd bujabéza")

Priblizné 2 porce. Pokrm  md nizky glykemicky  index.
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Suroviny:
300 g mrazeného rybiho filé, 4 vaje¢né bilky, | kostka zeleninového bujénu, 1 stfed-
né velka karotka, 1 stfedné velky kofen petrzele, 1 stfedné velkd cibule, par zrnek
nového kofeni apepte, 2 listy bobku, tfetina Izicky mletého zdzvoru, zelend nafjemné
nasekand, 1 polévkova lzice olivového oleje, 1 dl bilého vina nebo 1 1zi¢ka vinného
octa
Pfiprava:
Cibuli oloupejte,jemné pokrajejte a na panvi nebo pfimo v kastrolu, kde budete polév—
ku vafit, zpénte na olivovém oleji tak, aby byla sklovitd, pfidejte na kostky nakrdjené
filé a krdtce opecte za stdlého michani asi 5 minut. Pfidejte kofeni, zalijte vinem a opét
krédtce poduste asi S minut. Potom cely kus filé vlozte do vafici vody spolu s na podél—
né kousky nakrajenou kofenovou zeleninu.
Varianta:
Do polévky muzete pfidat také syrové noky (uvedeny dale). V tom pfipadé lze
polévku pouzit jako jediné jidlo.
Vhodné  pro:
Vsechny krevni skupiny, jako rychly pokrm v pribéhu dne. Konzumace bilé veky,

obvyklé ve Francii nevhodné zvysi GI!

3. Peceny candat

Pripomindm, Ze pro peceni je idedlni domdci sddlo (vydrii  vysSi  teplotu a  neobsahu-
Jje vyznamné mnozstvi  cholesterolu). Zddné palmové nebo  kokosové  tuky, Zddny Ceres
soft!  Pecte na dostatecné vrstvé tuku  (nikdy na  tenké vrstvé oleje, protoZe se okamZi-
té prepdli). Po upecent jesté muZete  maso  zbavit prebytecného tuku 7 peceni, kdyz
kazdy  kousek poloZite na papirovy  ubrousek a 7 obou stran  odsajete  viditelny  tuk.
Sddlo  pFipadné dopliujte, a pokud pecete  vic  kouskii, celou  ndpli po case  vyméiite.
Pokrm md  velmi nizky glykemicky  index.

Suroviny:

Cerstvy nebo zmrazeny candéat, vy&istény a dokonale omyty. Trochu soli, kofeni
(kmin drceny, nové kofeni, jalovec, pfipadné jiné podle vybéru), na peceni asi
50 g smési vepfového Skvafeného sadla a 1 polévkovou lzici olivového oleje, podle
chuti a vlastniho rozhodnuti kofenova zelenina.

Pfiprava:

Netteba popisovat, klasickym zpiisobem se ryba upece.

4. Novolesky ,,Bramborovy saliat dr. Fofta" (FO)

Pocet  porci  dle individudlni potreby. Pokrm md  stiedni ai mirné vysST glykemicky
index. Brambory  musi byt varené predem ve  slupce. Saldt pripravte  den pred konzu—
mact, aby se dobre ,proleZel”. p i na 1jonézu, Sunkovy saldm a  natvrdo
uvarend  vejce. S ohledem na primérné vysoky glykemicky index nejezte  tohoto pokr—

mu  najednou vic ne{ 150 g.  Pridavek octa Gl sniluje.
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Suroviny:
1 kg nakrdjenych vafenych brambor, asi 12 kg v octem okyselené vodé uvatfené smési
kofenové zeleniny, 1 baleni mrazené smési zeleného hrdSku s kukufici nebo hrasku
s mrkvi, 1 vétsi sklenice sladkokyselych naklddanych okurek, 1 velkd cibule, 2-3
polévkové lzice sdjového oleje, 1 cajovda 1zicka sdjové omdacky, 1 polévkova lzice
drcené susené majordnky nebo oregana, 1 lzicejable¢ného octa, 1 lzice Cerstvé citro-
nové §favy, 12 1zicky moiské soli, 2-3 polévkové lzice &eské hotice, 1 maly kelimek
neslazeného Bio jogurtu.
Piiprava:
V minimu mirné vinnym octem okyselené vody uvafte na velké kousky nakrdjenou
ocCisténou zeleninu spolu se smési mraZzené zeleniny. Vyvar nevylévejte. Zeleninu
vyjméte, nechejte vychladnout a nakrédjejte na kosti¢ky. Ve velké mise nejprve smi-
chejte hot&ici, olej, ocet a citrénovou §fdvu, pridejte séjovou omacku, sil a majordn-
ku. Vmichejte nakrdjenou zeleninu a na kousky krdjené okurky a cibuli. ,Zfedte"
zeleninovym vyvarem a dakladné promichejte. Postupné vmichdvejte na Kkosti¢ky
nakrdjené brambory. Nechejte minimdlné 4 hodiny uleZet v lednici, ochutnejte a pfi-
padné& pouzZijte suroviny, které zvyrazni chuf (napfiklad trochu ldku ze sterilovanych
okurek nebo séjovou omacku).
Varianta:

Do saldtu mizete zamichat na kousky krdjend vafend kufeci nebo kriti prsa, nebo

na kosti¢ky nakrédjeny tvrdy syr. Vznikne kompletni pokrm.

5. Italsky zeleninovy nikyp se selskou omackou (FO)

Pocet porci’ dle  apetitu,  pohlavi a  denni doby. Pokrm — md  velmi nizky glykemicky  index.
Suroviny:

3 polévkové lzice Alfa Plus, 3 vajetné bilky, 1 velka cibule, 1 stfedné velkd cuketa,
1 stfedné velkd saldtovd okurka, 2 velkd rajéata, 1 lilek, mo¥fska stl, kofeni oregdno
a kari, trochu zelené pazitky nebo petrZzelky nebo &erstvé bazalky, 1 dl svétlého piva
(nebo ¢erveného vina), 1 baleni syra Mozarella.

Piiprava:

Zeleninu omyjte, oloupejte (cuketu a okurku tiebajen ¢dste¢né), nakrdjejte na platky,
smichejte s kofenim a soli a nakonec zalijte pivem. Tésné pied pefenim vmichejte
nas$lehané vaje¢né bilky. Pecici keramickou nebo sklenénou misu vymaZte ¢dsti mar-
garinu a zapékejte pii vy$s§i teploté asi 15 minut. Vyjméte z trouby a navrch ihned
polozte tenké platky syra. D&l uz nezapékejte. Pited servirovdnim pfelijte specidlni
omdackou. Jako piilohu, pokud ji zvolite, doporucéuji ,indidnskou ryzi" (méd velmi
nizky glykemicky index).

Selskd omadcka

Slouzi jako =zélivka na vySe uvedeny pokrm. K jeji pfipravé potiebujete 1 kelimek
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bilého jogurtu, 1 polévkovou lzici francouzské hofcéice, 2 dcl slepi¢iho bujénu nebo
1 porci Cesnekové polévky ze sacku Vitana nebo Knorr, 1 I1zi¢ku olivového oleje
a nékolik nakrdjenych kapar a zelenych oliv. Smichejte vSechny ingredience a pouzij-
te k pieliti zeleninového nékypu.

Vhodné  pro:

Pfedevs§im pro krevni skupinu A.

6. Pecena krali¢i stehna se zelim (FO)

Pokrm — md  velmi  nizky glykemicky  index. Neni nutné  konzumovat s  néjakou piilohou,
pokrm vyhovuje  pravidlium ,délené  stravy”.
Suroviny:

Cerstva krali¢i stehna, &esnekovy olivovy olej, &ervené vino, siil, kari kofeni, jablka,
citron, kysané zeli, olivovy olej, sdadlo.

Ptiprava:

Vykostéte krali¢i stehna (da to préaci, ale jde to). Svalovinu vyklepejte na pldtky o sile
asi 1 cm, potfete tence olejem, potom rozkrajejte na nudlicky, pokapejte Cervenym
vinem, osolte, pokapejte citrénovou 3fdvou, posypte kari kofenim a ndsledovné zabal-
te do alobalu tak, aby $f4dva p¥i peceni nevytekla. Vlozte do suchého pekdce nebo na
litinovou panev a pelte zakryté pfi stiedni az vyssi teploté asi 20 minut.

Dusené zeli

1 sécéek kysaného zeli (nejlepsije némecké, protoze u né neni riziko plisni a nadbytku
soli), 1 cibule, 1 polévkova lzice olivového oleje, 1 polévkovd 1zice kvalitniho sadla,
1 jablko

Ptiprava:

Zeli vyjméte ze sdCku a k piipravé pouZzijte bez ldku. Zbézné pokrédjejte a kréatce (asi
5 minut) poduste na pfedem na velmi malém mnoZzstvi sddla ope¢ené krajené cibul-
ce s nadrobno pokrajenym jablkem. Tésné pied koncem duSeni vmichejte trochu

oleje.

7. Pecené (duSené) mladé jehné€i s duSenou zeleninou

Jedna  porce. Pokrm — md  velmi nizky  glykemicky  index. Poddn bez prilohy  spliiuje
podminky  délené stravy. Pokud  chcete  mit  klasicky pokrm za predpokladu jen mirné
vys$stho glykemického indexu, pouiijte mensi  mnoZstvi  indidnské  ryle". MiiZete
dokonce vyzkouset i  NOKY z  kukuficné  mouky (nejsou vhodné pro krevni  skupi-
nu B).

Suroviny:

300 gjehnédi kyty, 1 velkda cibule, 2 vét$i mrkve, 1 stiedné velkd cuketa, 3 strouzky Cer-
stvého c¢esneku, 1-2 lzice olivového oleje, 2 bobkové listy, nékolik zrni¢ek nového
koteni, nékolik zrni¢ekjalovce, 12 l1zicky kari kofeni, libovolné sekand kadetfavéd petr-

Zelova nat.



Ptiprava:

Jehné¢i kytu nakrdjejte na platky o sile asi 2 cm. V tepelné odolné keramice nebo skle—

néné pecici mise na oleji nejprve prudce opeéte a pak vloZzte do trouby asi na 45 minut,

kontrolujte, pfipadné piidejte trochu horké vody, krdtce poduste pod poklickou a pak

opét pouze pecte. Poté vloZte na polovinu pfekrojenou cibuli a celé strouzky ¢esneku,

posypte kofenim a ihned vlozte na platky krdjenou mrkev a cuketu. Zapékejte dalSich

10 minut.

Varianta (FO):
Nakrédjené platky jehné¢i kyty vlozte na dvé hodiny do marinddy sestdvajici z:
12 kelimku netu&ného bilého jogurtu, 1 Izicky citréonové §tdvy, 1 1zicky sojové
omdcky, krajeného ¢esneku a vSech uvedenych kofeni. Poté vSak musite maso péci
opatrné, protoZze se nejprve jogurt srazi, aby se posléze téméfi beze zbytku rozpus—
til. Musite maso obfas zamichat. Poté postupujte jakje uvedeno vySe, pouze doba
peceni se mirné zkrati. Vyslednd chuf pokrmuje mnohem vice ,navinuld" a maso je

mnohem §favnatéj§i a mék&i.

8. Asijska smés (FO)

Uréeno  pFiblizné pro  dvé osoby. Pokrm — md stfedni glykemicky index, protoZe  ryZové
nudle samy o sobé maji vysoky GI. Poddvejte  nejlépe  samotné (vyhovuje  délené stra-
vé)  nebo jako prllohu k pecenému  masu  (nehodi se k pecené rybé).

Suroviny:

150 g ryzovych nudli (v suchém stavu), 100 g Cerstvého nebo konzervovaného chfes—
tu nebo stejné mnozstvi Cerstvého porku, 20 g &inskych houbicek Si-take (v suchém
stavu), 1 stiedné velkd Cili-papri¢ka (sterilovand), kofeni - mlety zdzvor, 2 polévko—
vé lzice olivového oleje, 1 I1zi¢ka séjové omdacky, 1 <cervend rajéinova paprika, 1 Izic—
ka vinného octa (nejlep$i je Balsamic ocet), 1 <ajovd lzicka loupaného sezamového
seminka a pal cajové l1zicky Inéného seminka, 1 I1zi¢cka hnédého krystalového cukru,
5 strouzkl c&erstvého Cesneku, 1 <cajova 1zicka AB madsla.

Ptiprava:

Ryzové nudle vlozte do neosolené vafici vody (v piebytku) a ihned po zméknuti
odstavte, piikryjte pokli¢kou a ponechejte asi 10 minut ve vodé. Poté scedte, pii-
dejte maslo, nechejte ho rozpustit a zamichejte s nudlemi, aby se neslepily. Houby
ponofte do studené vody alespofi na 15 minut, nechejte nabobtnat a poté nakrédjej—
te na kousky. Ve hluboké pédnvi na oleji, zahidtém tak, aby se nepdlil, opelte smés
nakrdjeného cesneku, sezamového a Inéného seminka, drobné nakrdjené papriky,
chiestu, ¢ili papri¢ky (asi 3 minuty), poté ptidejte zdzvor, cukr, vinny ocet, zami—
chejte a nasledné pridejte houbi¢ky, opét zamichejte a krdtce opelte. Odstavte
a pridejte sdjovou oméacku. Vlozte spolu s nudlemi do kastrolu a krdtce prohiejte.
Misto péanve je vhodné pouzit VOK pénev, v niz pak muiZete smés prohfdt s nud—

lemi.
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Varianta:
Misto chiestu nebo porku mtzete pouzit cuketu (pfipadné i ve smési s porkem

a pfedvatfenou krédjenou mrkvi).

9. StFfedné proteinovy ovocny ,probioticky” koktejl (FO)

Jedna porce. Ndpoj md  nizky glykemicky  index.

100 g krdjeného oloupaného cCerstvého ananasu, 3 dl vody, 30 g proteinového kon-
centratu 70-80% nejlépe s vanilkovou pfichuti, 1 lahvi¢ka (pfirodniho) jogurtového
napoje Actimel.

Pfiprava:

Ananas rozmixujte s vodou a poté pridejte proteinovy prasek. Az nakonec zamixujte
Actimel.

Varianta:

Mizete ,uSetfit", kdyZz polovinu ananasu nahradite velmijemné strouhanou mrkvi.

10.Energeticky koktejl (FO)

Jedna porce. Ndpoj md stredni ai nizky  glykemicky  index.

2 polévkové Ilzice kvalitnich ovesnych vlocek, 50 g netuéného bilého jogurtu,
30 g kvalitniho ,Gaineru"” o obsahu proteinu asi 35*40 % s ovocnou ptichuti, 1 Izi¢-
ka préaskové fruktézy, 1 1zi¢ka Cistého kreatinu, 4 dl vody, 50 g Cerstvého nebo mra-
zeného ovoce (nejlépe boruvky sjahodami ¢i malinami).

Pfiprava:

Ovesné vloc¢ky krdatce propldchnéte pod tekouci studenou vodou a ndsledné povaite
5 minut ve 2 dl vody. Do vlotek nasypte ovoce a fruktézu. Ve druhych 2 dl vody roz-
michejte kreatin a gainer (nemusi to byt dokonale, bude se ddle mixovat) sjogurtem.
Oboji nalijte do mixéru, pokud smés bude piili§ hustd, pfidejte tolik vody, aby vysled-
kem byl nédpoj krémové konzistence. Mixujte minimalné 1 minutu.

Konzumujte jako prvni ,pokrm" co nejdiive po objemové vylerpdvajicim tréninku.
Varianta:

Do smési muZete pouzit také asi 30 ml tekutych vétvenych aminokyselin (Aminostar).

11.Pasta z avokada

Jedna porce. Velmi  nizky glykemicky  index.

1 celé avokddo bez pecky a slupky, 1 baleni syru Luéina, 1 strouzek ¢esneku, 1 ¢&ili
papri¢ka, péar kapek citréonové $tfdvy, trochu séjové omadky.

Ptiprava:
Oloupané avokddo bez pecky nakrdjejte na malé kousky, vloZte do mixeru a zalijte asi
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1 dl vody. Krétce mixujte. Poté ptidejte cesnek, papricku, $fdvu a séjovou omacku
a opét mixujte. Poté ptidejte Lucinu a pokraCujte v mixovani. Pokud bude smés piili§
hustd, nebojte se pfidat trochu vody, pfipadné pouzijte i studeny zeleninovy nebo
kufeci vyvar. Nakonec miuZete dochutit podle vlastniho rozhodnuti nékterym z pikant-
nich kofeni (pastaje totiZz pomé&rné mélo chufové vyraznd).

Vhodné pro:

Mizete pouzit s kukufiénymi ¢&ipsy jako ,svacinku", kukufici by vSak neméla krevni

skupina B.

12.Dresink ze sdéjového ,miso"

Dresink md  velmi nizky glykemicky index.  PouZijte  napriklad s téstovinami nebo  ryZl.
Prlis se nehodi k masu s  vyjimkou peceného  hovéziho.

Suroviny:

2 polévkové lzice (asi 30 g) sbéjové miso pasty (koupite v prodejndch raciondlni vyZzi-
vy), 2 polévkové lzice octa z Cerveného vina, 2 polévkové lzice olivového oleje, kofe-
ni oregdno v mnozstvi podle chuti (asi 12 cajové lzi¢ky), 1 l1zi¢ka praskové fruktozy,
trochu soli, 1 1zi¢ka ostré francouzské hofcice, voda.

Piiprava:

Pastu miso rozmichejte v hluboké misce s 1 dcl teplé vody nebo zeleninového &i kufe-
ciho vyvaru. Pridejte postupné fruktézu, ocet a olej a dochufte kofenimi. K pfipravé

muzete pouZit ruéni mixér.

13.Sendvi€ ze Zitného chleba a selského syra

Jedna  porce. Pokrm — md  stredni ai niZsi glykemicky  index.

Suroviny:

2 platky celozitného celozrnného pldtkovaného baleného chleba ,PEMA" (Némecko,
dostupny piinejmen$im v supermarketech Billa a benzinovych pumpédch Aral), 1 keli-
mek Cerstvého tvarohu ,Cottage” (vybirejte ten, ktery méd nizky obsah tuku, coZz byvd
polsky a nyni i Cesky z JHM, naopak némecky mé asi 20 % tuku v su$iné¢), mletd slad-
k4 paprika, nadrobno posekand petrzelovd nat.

Pfiprava:

Tvaroh v misce smichejte s kofenim a navrs§te na platky chleba. Posypte nati. Idedlni
,pfilohou" jsou miniaturni rajéata.

Varianta:

Misto Cottage muzete pouZzit krdjenou Mozarellu.

14.Zeleninova krémova polévka se syrovymi noky a lososem (FO)
Dveé porce. Nizky  glykemicky  index. Chcete-li 7 polévky vytvorit jediny  vydatny pokrm,

pouzijte  na jednu porcijesté 2 vajecné bilky, predem sraZené v mirné solené a  okyse-
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lené varici vodé, a prikusujte 2 pldtky  ,grahamového  chleba". Pak se sice zvysT gly-
kemicky  index, ale  neprilis vyrazné.

1 velkd cervend raj¢inovd paprika, 4 stiedné velkd rajcata, asi 50 g syrové cCervené
fepy a stejné mnozstvi mrkve, 1 dl netué¢ného biléhojogurtu, 1 polévkova lzice olivo—
vého oleje, trochu soli, trochu citréonové §tdavy, 1 cibule, 1 bobkovy list, asi 10 zrnicek
fenyklu, 12 1zicky suSené majordnky, 1 kostka slepi¢iho bujénu, tvrdy syr s nizkym
obsahem tuku (20 %) v mnoZstvi 100 g, voda.

Piiprava:

Omytou ajddfince zbavenou papriku s rajéaty ponofte na asi 2 minuty do vafici vody.
Vyjméte, nechejte vychladnout a poté sloupné&te. Cervenou Fepu oloupejte a postrou-
hejte na drobné kousky podobné jako mrkev. Nésledné vlozte do tfi¢tvrté litru vody
a vafte asi 30 minut s pfidavkem veSkerého kofeni, bujéonu a trochy(!) soli. Nechejte
¢aste¢né vychladnout a rozmixujte. Vlijte zpét do hrnce a opét dostateé¢né ohiejte, pro—
toze pfidavek jogurtu polévku cCdste¢né ochladi. Servirujte na pfedehtdtych talifich -
dojedné porce dejte polovinu uvedeného mnozstvi jogurtu a krdtce zamichejte. Pfi—
dejte pul lzice olivového oleje a krdtce zamichejte. Nakonec nasypte na kosti¢ky

nakrdjeny syr.

15.Rychla rybi polévka (FO)

Jedna porce. Nizky  glykemicky  index.

4 stfedné velkd rajcata, 2 strouzky ¢esneku, 1 mala cibule, 1 polévkova lzice olivové—
ho oleje, 1 konzerva (resp. 65 g Cistého masa tutidka z konzervy ve vlastni ${4v€, nej—
lépe RIO MARE), 1 kostka zeleninového bujénu.

Piiprava:

Rajcata omyjte a kratce spaite ve vafici vodé. Potom je oloupejte a nakrdjejte na
¢tvrtky. Na pdnvi s olejem opecte krdjenou cibuli s c¢esnekem, pfidejte rajcata
a pokracujte v duSeni asi 5 minut, potom pfidejte tunndka a rozdélte ho rovhnomérné
v pribéhu duSeni do obsahu pdnve. Ve 4 dl vody povafte bujon a vloZte do né& obsah

panve.

16. Kriti nudli¢ky a4 la ,,Indie"” se zeleninovym salidtem

Jedna porce. Velmi  nizky  glykemicky  index.

200 g cerstvych kratich prsou, Spetka moiské soli, 2 cajové 1zicky panenského olivo—
vého oleje, 1 cajova 1zi¢ka Skrobu, na $pi¢ku noze (asi 1 g) kofeni kari, 1 vajecny
bilek, cajova l1zicka drobné nakrdjené zelené petrzelové naté (kadefavy petrzel),

2 vrchovaté polévkové lzice na nudlicky nastrouhané karotky.
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Ptiprava:
Maso dokonale omyjte pod tekouci vodou a nakrédjejte na nudlicky silné asi 1 cm
a dlouhé asi 5 cm. V mise zamichejte spolu s ostatnimi ingrediencemi, nakonec vmi-
chejte bilek. Prikryjte a nechejte ulezet asi dvé hodiny v lednici. Na teflonové nebo
litinové pdnvi za oblasného michdni poduste jiz bez dal§iho pfiddvaného tuku maxi-
méalné 15 minut nebo do té doby, kdy se vétSina §fdvy odpaii a maso se lehce zapece.
K masové smési muzete pfidat dresink uvedeny niZe.
Varianty: Varianta 1
Do smési masa a zeleniny pfidejte na kostky nakrajeny cCerstvy ananas -
na uvedené mnoZstvi masa postaci asi 6 kostek velikosti 2x2x2 cm.
Varianta 2
Do smési masa a zeleniny muZete navic piidat na kosti¢ky nakrédjenou

cuketu.

Dresink

1 polévkova lzice Sojanézy, 3 polévkové lzice netuéného bilého jogurtu, 12 polévko-
vé lzice pravého jable¢ného octa, 1 <cajovd lzi¢ka Cerstvé citrénové $fdvy, 1 polévko-
va lzice chemicky nekonzervovaného kefupu (napf. Heinz), 12 cajové lzicky kofeni
oregano, S$petka mofiské soli.

Ptiprava:

Vsechny suroviny postupné zamichejte, pii¢emZ potiebné polotekuté konsistence
docilite vmichdnim ptiblizné 2 dl stolni vody nebo zeleninového vyvaru. Nechejte asi
jednu hodinu ,rozlezet". Dresink lze pouzit jak na saldt, tak na masovou smés. Zele-

ninovy saldt neni tfeba popisovat. MozZnostije totiz velmi mnoho.

17. Cuketovd omacka

Nizky  glykemicky index.

1 vétsi cuketa, trochu soli, 1 cajovd 1zicka sezamového seminka, 1 IZzi¢ka olivového
oleje, trochu citréonové $fdvy, mlety suSeny zdzvor.

Ptiprava:

Cuketu omyjte, oloupejte a pokrdjejte na kostky. Seminka pfedem Kkrédtce opecte
na panvi na olivovém oleji. Pridejte a kratce osmaZzte krdjenou cuketu, mirné osolte,
zakapejte citrénovou §fdvou, pridejte zézvor, podlijte trochou vody a duste asi

10 minut pod poklickou. Nakonec rozmixujte.

18. Rajskda omacka
Stiedni  glykemicky index.

Vyvar z kufeciho masa a zeleniny 0,5 1, 5 kuli¢ek nového koteni, hiebicek 2 ks, Spet-
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ka strouhaného muskatového ofisku, Spetka skofice, $petka oregdna nebo majordnky,
1 dlnetu¢ného mléka, 1 mensi cibule, 2 dl keCupu, 1 Izicka hladké mouky, 1 lzi¢ka
bramborového Skrobu. Trochu soli, 1 polévkovd lzice olivového oleje nebo AB
mésla.

Piiprava:

Do vyvaru, ktery uvedete do varu, vloZte kofeni a drobné nakrdjenou cibuli a vafte
5 minut. V mléce pifedem rozmichejte $krob a mouku, zamichejte do vyvaru a povai-
te asi 3 minuty. Potom pfidejte keCup a povafte dalSich 5 minut. Michejte, vyvar
zhoustne. Pokudjejesté piili§ fidky, pfidejte trochu mletych ovesnych vlo¢ek a povaf-
te dalSich asi 5 minut. Nakonec pfidejte olej a zamichejte. MuZzete ochutit pfidavkem
1 1zi¢ky pfirodniho cukru a 1 1zi¢ky citrénové §favy. Misto §fdvy z citrénu muzZzete pti-

dat 1 kelimek bilého jogurtu.

19. Chlebovy zeleninovy salat (FO)

Stiedni  glykemicky index.

Suroviny:

Toastovy chléb, Cerstvy kiehky saldt, olivovy olej, citron, karotka, erstva kriti Sunka
(nebo dokonale uvafend kriti prsa), sual.

Piiprava:

Toastovy chléb nebo platkovany tmavy (zZitny, typ, kteryje ,nadychany") rozkréjejte
na CtvereCky nebo kosti¢ky a za stdlého michdani krdtce opelte na panvi vytiené oli-
vovym olejem. Saldt rozeberte najednotlivé lupeny, omyjte pod tekouci vodou a vloz-
te do misy s vodou okyselenou citrénovou $fdvou - nechejte asi 30 minut stit. Potom
vodu slijte. Karotku omyjte, oloupejte a nastrouhejte nadrobno. Sunku nakrdjejte na
drobné kousky. PouZijete-li vafend kriti prsa, nakréjejte je na malé kosti¢ky asi 15 cm
- ne véts§i! Do misy potom natrhejte na stfedné velké kousky kfehky saldt, nepatrné
osolte a promichejte s karotkou a masem a pokapejte citronem, olivovym olejem

a nakonec vmichejte opeteny chléb.

20. Peéeny banan

Pozor, pokrm  md  vysoky  glykemicky  index, ale je  vynikajici jako  moucnik a jako
doddvka energie  po vyCerpdvajicim vykonu!

Suroviny:

1 bandn, 1 cajova 1zicka AB madsla, 1 &ajova 1zicka hnédého fepného cukru, 2 tabulky
mlééné Cokoldady, 1 lahvi¢ka Actimelu.

Piiprava:

Z dokonale zralého bandnu odfiznéte Spic¢ku v délce asi 1 cm, oloupejte, rozfiznéte
podélné na dvé poloviny a ty zase pii¢né takZe vzniknou 4 kousky. Na malé pédnvicce
rozehfejte velmi opatrné madaslo a nechejte ho - velmi Setrné - ,pieSkvafit". Ihned

do masla nasypte cukr, dokonale zamichejte, vloZte bandny a opékejte pfi relativné
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mirné teploté po obou strandch vzdy po dobu asi 2 minut. IThned po pieloZzeni na talif
posypte strouhanou c¢okolddou. Okoli bandnu zalijte polovinou lahvi¢cky Actimelu.
Varianty: Varianta 1

Do ,omdcéky" z Actimelu zamichejte drobné Kkosticky

z oloupanych, dokonale zralych nektarinek.

Varianta 2

Misto Actimelu pouzijte asi 0,5 dl mandlového mléka.

Varianta 3

Misto Actimelu nebo mandlového mléka ulozte bandn do ,hnizdecka"

vytvofeného ze sdéjového ,dezertu" firmy Provamel.

21. CATNI (Indie)

Pokrm  md  stredni aZ,  vysSi glykemicky  index.

Suroviny:

750 g loupaného ovoce, 30 g strouhaného kofenu zdzvoru, 2 strouzky <&esneku,
200 g hnédého cukru nebo karamelu, stl, mlety zdzvor nebo ,¢ili" kofeni, 100 ml
vinny (jable¢ny) ocet.

Piiprava:

V kastrolu nejprve kratce zkaramelizujte cukr (vsype se na dno, zahfivd se opatrné,
piikdpne se trochu vody, miché...), potom pfidejte nadrobno nasekany ¢esnek, poma—
lu pfilijte vinny ocet, nesmi se vSak piili§ prudce vafit, a ihned nasypte na malé kous—
ky nakrdjené ovoce. Ptidejte kofeni a piipadné zdzvor a duste pod poklickou alespoil
20 minut nebo déle, prosté tak dlouho, aZ vznikne hustd kase. Oblas zamichejte, pfi—

padné pfilijte trochu vody.

22.Pecené brambory , Bella Italia” (FO)

Stredni  ai  nadprimérny  glykemicky index.

Suroviny:

300 g piredem uvafenych brambor, nakrdjenych na kousky o velikosti asi 3 x 3 x 3 cm
(nemusi byt pochopitelné takto pravidelné), 1 polévkova lzice kvalitniho olivového
oleje, 3 strouzky cerstvého Cesneku, 1 ks Cervend rajéinovd nebo ,klasickd" nepéliva
7lutd paprika, sl, mleté kari kofeni nepélivé, nadrobno nasekand zelend naf.
Piiprava:

Vychladlé oloupané brambory z piedchoziho dne nakrdjejte na kousky. Papriku krat—
ce spaite ve vafici vodé, vyjméte a oloupejte, nechejte vychladnout a nakréjejte na
drobné prouzky. Oloupejte ¢esnek a nasekejte na kousi¢ky o velikosti hrany asi
3-5 mm. Na pdnvi rozehtejte olivovy olej a na ném opeéte Cesnek soutasné s paprikou
(asi 3 minuty). Pfidejte brambory, kari kotfeni a za stdlého michédni opékejte asi

5 minut. Brambory krdsné zezloutnou.
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Varianty; Varianta 1
Kysané zeli - asi 200 g zeli krdtce poduste na panvi bez pfidavku tuku
a vmichejte do zédkladniho pokrmu.
Varianta 2
Pouzijte ,syr" Cottage - sta¢f jeden kelimek, jehoz obsah zamichejte

do zédkladniho pokrmu.

23.Placky z kuku¥ié¢né mouky (,,éeska” polenta podle pani Foftové) (FO)

Stiedni’ glykemicky  index. Nehodi se pro  krevnl skupinu »B".

Suroviny;

2 dl trvanlivého mléka, 70 g hrubé kukuii¢né mouky, 30 g hladké mouky , 1 vejce,
sil, nepalivé kari kofeni, <&tvrtku Izi¢ky jedlé sody, 1 polévkovéd lzice olivového
oleje.

Ptiprava;

Z popsanych surovin vypracujte tésto, které je ,kaSovité aZz polotekuté" tak, Ze hor-
kym mlékem zalijete smés mouk, zamichdte a zapracujete ostatni slozky. Nechejte
vychladnout a potom nalijte do padnve a upelte po obou strandch ,do zlatovd". Hoto-
vou placku lze plnit ndplni podle vlastni volby. Mtuze to byt tieba Spendtovy protlak
uduseny s trochou mléka a strouhanky nebo mleté pecené kuieci maso jako v receptu

¢. 12. Mize to ovSem také byt kvétdkovy ,mozecek".

24. RyZové noky

Pozor, obsahuje  cholesterol, md  stredni ai vysST glykemicky  index.

Suroviny;

100 g ryzové mouky, 3 zloutky, stl, jedna tfetina Cajové lzitky nepdlivého kari kofe—
ni, trochu strouhaného muskdtového ofisku.

Ptiprava;

Mouku spojte za stdlého michédni a hnéteni rukama v tésto, které musi mit konzisten—
ci nikoliv velmi tuhou a pruZnou, nybrz vldénou. Zapracujte kofeni i stl. Pii vafeni
noky neztvrdnou, protoze neobsahuji bilek. Vykrajujte noky nebo protlatujte pies spe—
cialni sito na ptipravu haluSek (otvory asi 1 cm) pifimo do vafici se zeleninové polév-

ky. Vaite asi 5 minut.

25.RyZové koule v omaéce (podle pani Foftové) (FO)

Stredni  ai  vyssi glykemicky index.

Suroviny;

Cerstva kufeci prsa asi 200 g, 1 celé vejce, sl, majoranka, 144 1zicky mleté sladké
papriky, Cervend Cerstvd paprika, duSend ryze (1 safek pfedvatené ryze).

Ptiprava;

Umelte maso v masovém strojku spoleéné s Cerstvou i suSenou paprikou. Smichejte
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s dokonale uvafenou a vychladlou ryzi a vejcem a tuto smés dokonale uhnéfte. Ze
smési potom vypracujte koule o priméru asi 4 cm. Ty pak uvaite pfimo v omadéce
podle vlastniho vybéru.
Varianty: Varianta 1

Koule vafte mirné po dobu asi 20-30 minut v zeleninovém vyvaru.

Pouzijte jako ,pfilohu" k dusSené zeleniné.

26. Cotkovy salat

Nizky  ai stiedni  glykemicky index.

50 g drobnozrnné hnédé cocky, 200 g uvatfenych brambor, 1 polévkova lzice olivové—
ho oleje, §fdva zjednoho citrénu, suSend majordnka, stl, 300 ml ¢irého kufeciho vyva—
ru, 100 g kysaného zeli.

Piiprava:

Uvaite ¢ocku nasledovné: propldchnéte pod tekouci vodou a pfeberte. Vlozte do neso-
lené! vafici vody a povafte asi 5 minut, potom scedte. Vlozte do vyvaru a dokonale
uvafte. Scedte (vyvar nepouZzivejte!) a nechejte vychladnout. V mise ¢olku smichejte
s pfedem uvafenymi, vychladlymi a nédsledné na kousky nakrdjenymi bramborami,
mirné osolte, vmichejte majordnku, olej a $fdvu z jednoho citrénu. Nakonec pridejte

okapané, nadrobno nakrdjené zeli.

27. Sendvice
Tento druh pokrmu fe$i ¢asty nedostatek inspirace a to predevSim pfi ptripravé rychlych
»studenych" vecefi. V poslednich letech se staly jednim z nejbéznéjSich forem rychlé—
ho obclerstveni, pfedevS§im pii cestovdni. Jsou bézné k dostdni u benzinovych pump.
Nejde o to, ze bych vam chtél doporucit jejich pravidelné pouzivdni nebo dokonce je
propagovat. Nechci to uz proto, ze neddvné testy jejich kvality, co do slozeni (dodrzo—
vani obsahu ingredienci uvedenych na etiketé) a predev§im co do hygieny prodeje
a mikrobidlni nezdvadnosti vyrobku samotného, prokazaly skoro u 80 % z nich pomér—
né zavazné nedostatky. Kdyz jsem se trochu vénoval slozeni komerénich balenych
sendvicd, zjistil jsem ke své nelibosti, Ze vétSina z nich uz nepouzivd jako ,zdklad"
maslo ba ani margarin (vzdy ten nejlevnéjsi), ale ,majonézovou pomazanku". Nedo—
kdzu pochopit, ze vyrobctim néco takového vibec prochdzi. Kromé toho se téméf bez
vyjimky sendvic¢e pripravuji z klasického bilého peciva, to znamend z baget. Uz vibec
bych, byt vami, nevéiil kvalité piijejich pripravé pouzivané ,Cerstvé” zeleniny. Kromé
toho velmi pochybuji, Ze se pouzivana zelenina dikladné myje.

Piri pfipravé komerénich sendviél se pouzivaji pfedevsim levnéjsi druhy uzenin,
dost tasto viak nyni vidam smazZeny Fizek. ,Ceska klasika" op&t vitézi. Nezbyva nez
konstatovat, Ze v naSem stdté vyrobcim a prodejciim nejde o kvalitu a tudiZ o reno—

mé, ale o co nejrychlejsi zisk. Standardem se stalo poruSovdni zdkladnich pravidel
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hygieny vyroby a prodeje, a tojesté nemluvim o kvalité pouzivanych surovin a dodr-
zovani podnikovych norem pro jejich pfipravu a mnozstvi jednotlivych surovin.
V naSich lidech totiz stale pietrvava ,komunisticky"” pfistup k zaméstndni v tomto
oboru. Ten spolivd v tom, Ze vyznamna ¢dst normovanych surovin kon¢i v taskdch

zaméstnanci.
ReSenije jediné - nekupovat TO!

Jistéze sendvi¢ samotny miuZze byt jak ,studeny"”, tak dokonce i teply v piipadé, ze
vlastnite specidlni elektricky piistroj najejich zapékdni. Dokonce prdvé v tomto spe-
cifickém pfipadé muzete vyuzit den nebo dva pied piipravou sendvite uvaiené (resp.
upelené) fazole ,po mexicku" (nebo jinak). Postaé¢i, kdyz z bagety vydlabete vnitiek
a misto néj vlozite jakoukoliv nédpln. Ptipravite takjakousi doméci imitaci , hot dogu".
Jen tak mimochodem - skuteény raciondlni ,,hot dog" si opravdu muiZzete udélat doma
tak, ze siln&j$i rohlik rozpecete na suché pdnvi, ufiznete $pi¢ku, opaénym koncem
kvedlac¢ky vytvoiite dutinu a do ni vlozite pfedem ohtédty vegetaridnsky nebo sdjovy

pérek.

Cesnekovy sendvi&

Stiedni  glykemicky index.

Pldatek zitného chleba potiete pomazdnkou pfipravenou z krémového cerstvého syra
Luéina, do kterého vmichéte opeteny nadrobno posekany &esnek. Cesnek se opékd na
olivovém oleji tak, aby mirné zhnédnul, nebo spise ziskal zlatavou barvu. Ztrati tak

paléivost.

Sendviée ,KLASIKA"
Stiedni  glykemicky index.
Mezi dva pldtky celozitného chleba PEMA natiené po jedné strané jednoho pléatku
pomazidnkovym madslem vlozte 1 pldatek krati Sunky ajeden velmi tenky pldtek tvrdé-
ho syra podle vybéru a 1 mensi list kiehkého hlavkového saldtu. Platkyjsou ¢Etverco-
vé, piekrojte je podélné na dvé poloviny.
Varianty: Varianta 1
Mezi dva platky chleba vlozte tenké platky koziho syra a dopliite zeleni-
nou podle vybéru.
Varianta 2

Mezi oba pldatky chleba namaZte ,vegetaridnskou pomazéanku".

PInéna bageta (FO)
Stiedni  ai  mirné  vysSiglykemicky index.
Vydlabejte vnitiek klasické bagety, kterou musite rozkrojit tak, abyste ziskali oba

konce uzaviené Spickou a dlouhé od konce asi 15 cm. Vnitiek vypliite pfiblizné do
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dvou tietin ndplni, kterou si vytvofiite z nékterych jiz uvedenych recepti:

A/ ryzové koule v rajské omdacce (pouzijete pochopitelné studené a rozmackané);
B/ michané vajic¢ka;

Cl syr Cottage smichany se sekanou sladkokyselou okurkou;

D/ upecené mleté kutfeci maso, ochucené kecupem;

El domdaci bramborovy saldt, ktery jste umleli na masovém strojku;

28.Mrkvovy kolia¢ s tvarohovym snéhem (FO)

Stiedni  aZ  vyssT  glykemicky index.

Tésto: 100 g polohrubé mouky, 100 g celozrnné mouky, 50 g pfirodniho cukru, 1 celé
vejce, 50 g AB madsla, &tvrt 1zicky jedlé sody, trochu soli.

1. patro: mrkev velmi jemné nastrouhand 200 g, hrozinky 50 g, madle 50 g, merun-
kovy dZem 2-3 polévkové Ilzice.

2.patro: dva vaje¢né bilky, 1 kostka mékkého tvarohu (250 g), pfirodni cukr, 2 polév-
kové lzice kondenzovaného mléka ,Tatra" zifedéné 2 polévkovymi IZicemi vody,
mletd skofice - 12 <&ajové 1zicky, Cajova lzicka citrénové $tdvy.

Ptiprava:

Nejdiiv utiete do pény vejce s cukrem a pokracujte piiddnim madsla. Pridejte mléko
a postupné zapracujte mouku. Nezapomernite na sodu a stl. Propracované a odpocli-
nuté tésto vloZzte do pecici dortové formy (tifeba teflonové nebo vystlané papirem
na pecleni, abyste nemusely formu vytirat tukem a sypat moukou. Na povrch tésta
opatrné rozetiete , 1. patro" které si pripravite ze smési jemné strouhané mrkve, do
které jste zamichaly pfedem spaifené a pak nasekané hrozinky a stejnym zplsobem
ptfipravené mandle. Pak si pfipravte 2. patro. Tvaroh zfedte Tatrou a vodou, piidejte
cukr, skofici a nakonec citronovou S§fdvu. Vzniklou hmotu dikladn& rozmichejte.
Z bilkG vyslehejte tuhy snih a postupné jej vmichejte do tvarohové hmoty. Tuto dob-
rotu pak stejné opatrné navrstvéte na l.patro. VloZte do trouby pfedehidté na maxi-
mum, ale po 1-2 minuté zmirnéte na 150 °C a peéte piiblizné 30-40 minut za pri-

bézné kontroly, piedevSim ,zédkladu" tvofeného pomérné klasickym téstem.

29. Amarantovy makovnik (FO)

Kold¢ md  stiedni aZ  vysst  glykemicky index.

150 g cerstvé mletého méku, 80 g mletych ovesnych vlocéek, 70 g grahamové mouky,
70 g amarantové mouky, 1 celé vejce, 50 g pfirodniho cukru, 1 polévkova lzice seka-
nych spafenych hrozinek, 1 <ajova 1zicka sody bikarbony, sodovka.

Pfiprava :

Vsechny suroviny smichejte v mise, vejce rozSlehejte ve vodé a postupné zapracujte

do mouky a hnéfte tak dlouho, aZ se dokonale spoji. Tésto musi byt ,vazké", ale sou—
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¢asné ,kypré" a pritom polotekuté az kaSovité. Nalijte ho na papir na peeni na plech
ve vrstvé asi do 3 cm vysoké a peclte pii stfedni teploté az se tésto nelepi na Spejli.
Varianty: Varianta 1

Potiete dzemem a polijte pudingem - pozor ale na vysoky GI!

Varianta 2

Misto mouky amarantové pouZijte ryZzovou nebo hladkou sdjovou.

30.,Jiny" mrkvovy kolaé

Kold¢ md  stredni ai vyssi glykemicky index.

Suroviny:

2 hrni¢ky hrubé mouky (nejlépe ze S$paldy), 12 l1zicky sody bikarbony, 2 vejce,
2 vrchovaté lzice mletého maku, 1 hrni¢ek pfedem spafenych a pak nasekanych hro—
zinek, 3 hrni¢kyjemné postrouhané mrkve, 1 dl medu, 1 1zi¢ka mleté skofice, 2 polév—
kové lzice margarinu Alfa Plus nebo AB madsla, 1 polévkovd lzice sdjového oleje,
1 dl netu¢ného mléka, 1 kelimek bilého netué¢néhojogurtu.

Piiprava

V hrni¢ku opatrné rozehfejte margarin spolu s olejem, pfiidejte med a smichejte. Roz-
Slehejte vejce smlékem a sjogurtem. Slehané vejce smichejte s tuky s medem, ptidej—
te mak a mrkev a poifddné rozslehejte. V mise do mouky zapracujte sodu, trochu moi—
ské soli, sekané hrozinky a postupné zapracujte $lehanou smés. Do pekdfe navrstvéte
tésto do vySky asi 3 cm a peclte.

Vhodné  pro:

Pouze v malém mnoZstvi v obdobi, kdy jste energeticky vycerpdni.

31. Bananové kari (FO)
Pokrm md  vyssi glykemicky index.
Suroviny:
2 banény, 1 lzicka AB madsla, smés koieni - skofice a nepdlivé kari, 1 dl sdjového
mléka, 1 l1zi¢ka pfirodniho cukru, 50 g prazeného musli, tj. Granoly, 1 lzice bilého
jogurtu.
Piiprava:
Banany oloupejte, nakrdjejte na platky asi 2 cm silné. Na panvi nechejte rozpustit
méslo, piidejte cukr a kofeni a piipravte fidky karamel. VloZte bandny a opékejte asi
3 minuty, pak piidejte mléko a asi 3 minuty poduste. Na talifi posypte Granolou
a ozdobte jogurtem.
Varianty: Varianta 1

Zalijte pudingovym Kkrémem.

Varianta 2
Zalijte smési krdtce poduSeného drobného ovoce.
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Varianta 3
pouZijte v kombinaci s paladinkami z celozrnné $paldové mouky a vajec-
ného bilku.
Varianta 4

posypte strouhanymi mandlemi nebo loupanym sezamovym seminkem.

32.Cinska polévka

Polévka md  stredni  glykemicky index.

Suroviny:

0,5 litru kutfeciho nebo zeleninového vyvaru, 1 hrni¢ek krdjeného hlavkového =zeli,
1 hrni¢ek ¢inského zeli, 1 hrni¢ek pfedem ve vodé namocenych susenych bilych ¢in-
skych hub nebo hub shii-take, 12 hrni¢ku krdjeného pdrku, 1 lzice sekané zelené
petrzelové naté, 1 lzice olivového oleje, 1 strouzek Cesneku, 1 <¢ajova 1zicka sojové
omacky, moftska stl, kari kofeni ¢i mlety zdzvor (vloZte do vody, ve které vafite ryzo-
vé nudle), ryzové nudle (klasické nebo ,andé&lské vlasy").

Ptiprava:

Do vyvaru dejte vafit nakrdajené hldvkové i ¢inské zeli spolu s houbami, osolte, vafte
asi 10-15 minut, aZ budou houby i zelenina mékka. Na talifi ptridejte sdjovou omacku
podle chuti, zelenou nat a pérek, olej a nudle - téch miZe byt tolik, Ze z polévky je
vlastné ndhrazka omécky. Cim vic nudli, tim vys$i glykemicky index!

Vhodné  pro:

Jako pokrm k obé&du, nikoliv k velefi za pfedpokladu, Ze budete trénovat odpoledne.

33.Vejce v zeleninové omaéce (FO)

Nizky  glykemicky index.

Suroviny:

3 vejce uvafenda natvrdo, 1 polévkova lzice olivového oleje, 12 sdcku mrazené
zeleninové smési (hrdsek s karotkou a kukufici), 12 cibule, 3 duznaté stvoly &in-
ského zeli, 1 lzice kukuti¢ného S$krobu, 0,25 1 zeleninového vyvaru, 12 citrénu,
sil, Spetka muskdtového ofiSku, zelend paZitka &i petrZelovd nat (nebo oboji) podle
chuti.

Pfiprava

V kastrole nechejte zesklovatét na oleji nakrdjenou cibuli, poté pridejte zeleninovou
smés a duste nepatrné podlité vyvarem asi 10 minut. Mezitim nakrdjejte duznaté
¢asti listi ¢inského zeli na kosti¢ky asi 2 x 2 cm a pridejte do kastrolu dusit (asi pét
minut). Do zbytku zeleninového vyvaru za$lehejte kukufi¢ny Skrob a vlijte do kast-
rolu, zamichejte, nakapte citréon, ptidejte kofeni a mirné osolte. Vaite asi 10 minut
za obCasného michdni. Pfed poddvdnim posypte sekanou zelenou nati a vloZte vejce
rozkrojené na pulky. Lze podavat s duSenou indidnskou ryzi. Dokonce to i pékné

vypada.
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34.Zapékana zelenina s vajeEnymi bilky (FO)

Pokrm — md  velmi nizky glykemicky  index.

Suroviny:

Suroviny jsou uvedeny bez pfesného mnozstvi, protoze nikdy nelze zarucit sortiment
a vzit vivahu chutfové preference.

Piiprava:

Do velké misy postupné vlozte naptl uvafeny kvétdk a brokolici rozlozené na razi¢-
ky, na kousky nakrdjenou pfedem dokonale uvafenou (nejlépe ve vodé s mirnym pii-
davkem vinného octa) petrzel, celer, bilou fedkev, kousky (syrové!!) cukety o veli-
kosti asi 2 x 2 x 2 ¢cm, pfedem oloupand syrova rajcata v mnoZstvi, které by mélo byt
asi Ctvrtinou celého objemu, 4 strouzky ¢esneku, ptidejte 1 polévkovou lzici olivové-
ho oleje a okofenite podle vlastni chuti. Pfipravte si ,pfiméfené" mnoZstvi vajeénych
bilkii (najednu porci alespoil dva) a moiskou sul.

Zeleninu v mise fddné promichejte a vlozte do hlub8i ohnivzdorné misy a zapedte asi
5 minut. Pak prelijte Slehanymi bilky a zapeéte dalSich asi 5-10 minut.
Vhodné  pro:

Vegetaridany, krevni skupinu A, redukéni dietu.

35.Sparovana zeleninova smés

Nizky — aZ stredni glykemicky — index v  zdvislosti na  objemu brambor. (Zarizenije jedno-
duché - naparovacipodlozka a  velky hrnec, kdo md, tak ovsem specidlni hrnec, a kdo
md jesté vic, tak ZEPTER.)

Suroviny:

0,5 kg oloupanych syrovych brambor, 0,5 kg smési zeleniny podle libosti, asi ze sor-
timentu uvedeného v receptu pfedchozim, také zelenina listovd (&inské zeli - fapiky,
hldvkové zeli a pfipadné Cervend fepa), 1 vejce najednu porci, 1 polévkova lzice oli-
vového oleje, mofiska sul.

Piiprava:

Omytou a oloupanou zeleninu nakrajejte na kousky asi 5 x 5 x 5 cm a prikryté dejte
sparovat nad trochou vody (vCetné dokonale omytych celych syrovych vajec ve sko-
fdpce). Spérujte asi 15 minut. Vyjméte a do vzniklého vyvaru piidejte olej a sil. Vejce
oloupejte a nakrédjejte na Ctvrtky. V hlubokém talifi prelijte zeleninu vyvarem.

Vhodné  pro:

Vegetaridny, krevni skupinu A, reduk¢ni dietu, ovSem pozor u skupiny O (nevhodné

jsou brambory).

36.Bilkovy nikyp se syrem (bilkovinova bomba) (FO)
Nizky  glykemicky index.

Suroviny:

4 vaje¢né bilky (co se zbylymi Zloutky? - dejte je sousedce, ona sije rdda vezme, pro—
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toze je pouzije na nedé&élni tienou bédbovku), 1 1zicka olivového oleje, moiska sul.
100 g strouhaného syra Eidam 30%, asi 3 dl UHT mléka netué¢ného, kofeni podle chuti
a volby (tfeba pfedem ve vodé namocdeny suSeny kopr nebo sekand zelend petrzelka nebo
sladkd paprika - jednoduse takové kofeni, které ma dité rddo), trocha domédciho sadla.
Pfiprava:

Vsechny ingredience dokonale rozmixujte a vlijte na rozehfdtou pdanev vymasténou
sddlem a peclte pii stfedni teploté prikryté pokli¢kou. Muzete pouZzit varnou keramiku
nebo sklo a péci v troubé.

Vhodné  pro:

Ptedev$im pro skupinu B, protoze ostatni skupiny mohou mit problém s mlékem.

37. Va¥ené kriti stehno v zeleninové polévce

Pokrm — md  velmi  nizky glykemicky  index. Priblizné dvé aZ tfi porce. Mimochodem -
zdkladni pokrm je  variantou  ,slepice v polévce” ai na to, Ze je mnohem Lraciondl-
néisi" - méné tuku protoZe se pouiije maso bez kiiZe, které je samo o sobé mnohem
méné tucné.
Kruti stehno cerstvé, 3 vétsi kofenové petrzele, 2 vétsi mrkve, 1 menSi celer, asi
100 g cerstvého hldvkového zeli, 1 cely fenykl (mdm na mysli Cerstvou zeleninu,
nikoliv kofeni), 2 ks bobkového listu, asi 10 kuli¢ek nového kofeni, mlety zédzvor,
chilli omacka, olivovy olej, S5vaje¢né téstoviny (ano, nikoliv origindl italské nebo
jakékoliv bezvajelné).
Pfiprava:
Stdhnéte z nohy ktzi, omyjte a vlozte do piiblizné 1 litru studené vody s pfidavkem
malého mnoZstvi soli a ostatniho kofeni. Vafte asi 60 minut. Potom vyzkousejte, zda
se maso jiz témeéi oddéluje od kosti a pridejte na vétsi kusy nakrdjenou zeleninu. Vaite
dalSich 10-15 minut. Potom maso i zeleninu vyjméte a do vaficiho vyvaru vlozte
potfebné mnoZstvi téstovin. Téstoviny ale nutné musi byt ,al dente", takZze je lepSije
vafit jen asi 3 minuty a pak nechat dojit pod pokli¢kou.
A nyni? Mate fadu moZznosti!
Varianty: Varianta 1

Jezte samotné maso s hoic¢ici a kienem a zeleninovym saldtem, je to tedy

obdoba ,ovaru" - a skvéld.

Varianta 2

Jezte vSechno dohromady ve formé husté maso-zelenino-téstovinové

polévky - jako jediny chod. Pied konzumaci si pfidejte jak olej, tak pii-

padné i chilli omac¢ku. Je to super.

Varianta 3

Vyvar, ktery bude kalny od vaieni téstovin dédle upravte pfiddnim ingredi-

enci, jakje popsdano pii pripravé rajské omécky.
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Varianta 4

Vyvar pouzijte pouze bez masa, jen s téstovinami a zeleninou jako lehky
samostatny pokrm, klidné ijako pfesniddvku.

Varianta 5

Samotné maso pouzijte v kombinaci se samostatné pfipravenou dusSenou
zeleninou.

Varianta 6

Samotné maso pouzijte ,klasickou" formou - opecte ho jesté kratce na
panvi mnoZzstvi sddla, samostatné si krdtce na panvi poduste kysané zeli
s trochou strouhanych jablek a k tomu si dejte bramborovy knedlik. To je
sice pokrm velmi chutny, ale také pomérné vydatny a neodpovidd délené
stravé ani mym pfedstavdm o raciondlnim pokrmu. Ale na druhé strané...
ze ano? Urcité lepSi nez ,moravsky vrabec, knedlik, zeli". Nicméné, vari-
antu 6 nedoporucuji ve dnech tréninku - dopfejte siji vyhradné ve dni

volna!

38. Pelmel (FO)

Nizky  ai stredni glykemicky index v zdvislosti  na poméru jednotlivych surovin.
Moznd se budete divit, ale obsah  bilkovin ve 100 g tohoto pokrmu je vyssi ne{ 25 g!
Vatena Cervend Cocka, vafené nevajeéné (krdtké) téstoviny, vafend indidnska ryze,
vinny ocet, olivovy olej, sterilované sladkokyselé okurky, na kyselo vaiend kofenova
zelenina, cCerstva cibule, sdjovd omacka, majordnka, vafené vajecné bilky, bily netuc¢—
ny jogurt asi 200 ml, tvrdy netuény syr.

Piiprava:

Smichejte ¢ocfku, téstoviny, ryzi pfiblizné ve stejném poméru. Ptidejte tolik vafené
a krdjené zeleniny, kolik je smési zédkladnich surovin. Potom piidejte asi desetinu
objemu krajenych okurek. Nakonec ptidejte olivovy olej podle potieby, kofeni, asi
Sestinu objemu vafenych vaje¢nych bilkd, podle potieby sl a séjovou omdalku, syro—
vou krdjenou cibuli podle vlastni dvahy, a nakonec, pfiblizné¢ vzdy na 750 g saldtu
uvedené mnozstvi bilého jogurtu. Nechejte asi 2 hodiny ulezet, potom piidejte tvrdy
kréjeny syr v mnoZstvi asi 1/5 celkového objemu, a dikladn& promichejte. Jeité pii—
dejte vinny ocet tak, aby pokrm nebyl kysely, nechejte opét ulezet asi hodinu, a potom
dochufte podle vlastni uvahy.

Vhodné  pro:

Vegetaridny, makrobiotiky a krevni skupinu A.

39. Peéeny fenykl (FO)
Pokrm  md  nizky  glykemicky  index. Jedinou vhodnou  pfilohou je  celozrnny  celoZitny

chléb. Ten toti nezvysi glykemicky  index.
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Suroviny:

Jeden velky cerstvy fenykl, asi deset strouzki cerstvého cesneku, 1 velkd karotka,
1 polévkové lzice olivového oleje, mlety zdzvor, 12 citrénu, vinny ocet, asi 10 zele-
nych odpeckovanych oliv, asi 50 g strouhaného parmazénu.

Piiprava:

Fenykl rozeberte najednotlivé lupeny, pofddné umyjte a vétsi z lupent pokrdjejte na
mensi kousky. Podobné to udélejte s karotkou. Oboji zeleninu vlozte do pafdku a deset
minut pafte pod poklickou.Vyjméte a nechejte okapat a vystydnout. Nakrédjejte na
kousky piiblizné stejné velké, které se budou dobie opékat na padnvi. Na pdnvi s roz-
pédlenym olivovym olejem opékejte spole¢né s na phlky nakrdjenymi strouzky Cesne-
ku, pridejte ihned citrénovou $fdvu a zamichejte zdzvor, pridejte trochu soli a déle
opékejte do zlatova. Odstavte a po chvili pokapejte trochou octa, ale opatrné. Zami-

chejte a ihned posypte parmazdnem a ponechejte asi 3 minuty je$té pod pokli¢kou.

40. Palacinky s uzenym lososem (FO)

Pokrm  md  nizky ai stfedni glykemicky  index.

Suroviny:

1 vejce, 150 ml nizkotu¢ného trvanlivého mléka, 60 g 3paldové celozrnné mouky,
$petka soli, trochu kofeni oregdno, 3 1zi¢ky olivového oleje, 5 ks ¢ernych oliv, 2 tenké
platky uzeného lososa, trochu citrénové $fdvy, asi 4 stiedné& velké &erstvé Zampiony,
asi 30 g strouhaného parmazanu, trochu sekané kadeiavé petrzelky.

Piiprava:

Z mouky, mléka a vejce udélejte tésto, které musi byt relativné tekuté (kdyZz tak pfidejte
trochu vody), ochufte kofenim a nakonec pridejte 1 1zi¢ku olivového oleje. Dokonale
promichejte a nechejte chvilku ,odpocinout”. Potom opét dokonale promichejte a na
panvi pouze mirné vytiené olivovym olejem upelte dvé tenké palacinky. Najiné péanvi
na lzi¢ce oleje krdtce ale intenzivné opeéte na stiedné velké kousky nakrdjené ocliSténé
zampiony - aZ dozlatova. Na upefené palacinky poloZte pldtek lososa, posypte seka-
nymi ¢ernymi olivami a opedenymi Zampiony, které musite je$té pokrdjet (uvnitf
budou jen stiedn& propefené a tedy $favnaté (to je pravé ona finta, pro¢ se pelou
pomérné velké kousky). Zabalte pala¢inky do tradi¢ni rulicky a nakonec posypte strou-

hanym parmazédnem a sekanou zelenou petrZzelkou nebo Cerstvou bazalkou.

41.Kufeci salit zcela jinak (FO)

Pokrm  md  nizky glykemicky index. Pro  dvé osoby.

Suroviny:

300 g kutecich prsi¢ek bez klize, asi tietinu hldavky kiehkého saldtu, 1 kus fenyklu
(cely puk), asi 50 g Cerstvého kofene zdzvoru, 1 vé&t§i Cervend raj¢inova paprika, asi
4 hlavi¢ky cerstvych zampionid, 1 stfedné velkd karotka, 1 d¢ajovd 1zi¢ka Inéného

seminka, 1 polévkova lzice olivového oleje, 30 g slaniny, 1 l1zi¢ka sdjové omdacky,
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150 g predem uvatené indidnské ryZe, ocet Balsamico, citrénové §fdva, 3 strouzky &es-
neku, 1 pomeranc.

Piiprava:

Platky kufecich prsi¢ek opelte tradiénim zplsobem na panvi, nebo dokonce na rostu,
a nakrdjejte na mens$i kousky, aby se daly zamichat do saldtu. Zeleninu dokonale
omyjte a papriku bezjddfince nakrdjejte na tenké, asi 5 cm dlouhé prouzky, nadrobno
nakrajejte fenykl, karotku a kofen zédzvoru nastrouhejte na drobnéjsi kousky, protoze
je musite ddt opékat na velkou pédnev (nejlepsi je VOK) na troSe piedem opelené
nadrobno nakrdjené slaniny, kterou pelte se Inénym seminkem! K zeleniné ptidejte
jesté na stiedné velké kousky nakrdjené omyté Zampiony a na poloviny pokrdjené
strouzky ¢esneku. Opékejte tuto smés asi 5 minut za stdlého michdni. Nakonec pii—
dejte krdjené kuieci maso a indidnskou ryzi a pokralujte v opékédni asi dal§i 3 minuty.
Mezitim si ptipravte ve velké mise ru¢né na kousky natrhané listy dokonale omytého
kfehkého saldtu, ktery se musi pokapat octem a citrénovou $fdvou a séjovou omdckou
a dokonale promichat s na kousky nakrdjenym pomeranéem. Upelend smés se poslé—

ze kompletné promichd a dochuti trochou motské soli a citrénové §tavy.

42. Racionalni kola¢ (FO)
Stredni  aZ  vyssi glykemicky index.
Suroviny:

1 celé vejce, 12 dl sdjového oleje, 50 g hnédého prirodniho cukru, 200 g S$paldové
celozrnné mouky, 1 prdSek do peciva, trvanlivé mléko na tfedéni ptfipraveného tésta,
$petka moiské soli. Smés drobného, nebo nadrobno nakrdjeného &erstvého ovoce. Na
posypdni upeéeného koldfe - nékolik 1zic ovesnych vloéek na sucho oprazenych spolu
s trochou hnédého cukru a se sekanymi mandlemi.

Poleva: naslehany nizkotuény ovocny jogurt.

Piiprava:

Z uvedenych surovin vypracujte tésto, které mé konzistenci ptiblizné jako husts$i tésto
na livance. Tésto nalijte do formy s pelicim papirem a upelte ve stfedné horké troubé
- asi 20 minut. Vyjméte a na povrch umistéte krdjené ovoce, které zasypete smési vlo—
¢ek, cukru a mandli. Nakonec - az pied poddvdnim, polijte tenéi vrstvou jogurtu
(muze byt i DIA).



Struéné

KAPITOLA 11

ciselné

udaje o

potravinovych

zajimavych
zdrojich

Soucdsti  tabulek jsou dopliiujici pozndmky, diilezitejsi  neZ  Cisla sama.
Tabulka ¢. 3:  Zikladni Ziviny v dribefim  mase, uzenindch, moiskych  korysich,
rybdach morskych a zvéiiné (100 g syrového masa a ryb, u korysije uvedeno, zda jde

o maso syrové nebo varené, 100 g neohrdtych uzenin, zvéfina na 100 g v tepelné zpra-
covaném stavu.)
Druh Energie kcal/kj | Bilkoviny v g T\iky vg Vitaminy Mineraly
Kufe-stehno s kiZi 216/907 23 14 hojnost niacinu stehno obsahuje 2x
milo vitaminu B,2 vic Zeleza a zinku
nez prsa
stehno bez kiZe 148/620 25 5 vic neZ s kiZi vie ne% s kixi
Krita-prsa s kiZi 171/718 28 7 hojnost niacinu hojnost zinku
hojnost B! drasliku a fosforu
prsa bez kiZe 140/588 29 3 vie neZ s kiZi vic neZ s kiZi
Kachna-prsa s ki 339/1426 20 29 hojnost vitamini vic Zeleza nei Kkufe
skup. B, vic ne¥ kuFe a% 3x1, draslik, zinek
prsa bez KkiiZe 189/793 25 10 vic neZ s kiZi vie neZ s kizi
Husa - prsa bez kiZe 319/1340 29 22 hojnost vit. B, a B, dostatek Zeleza
Nuze tedy? Maso dribell ANO - ale bez kie. HUSA? NE. Nicméné i trochu toho
tuku v dribelim mase nebude vadit, protoZe drubell tuk md pomérné priznivé sloZeni
a jeho  efekt tedy neni negativni(je  bohaty ~na  mononenasycené kyseliny, jak se miiZe—
te presvédcit v jedné z dalsich tabulek).
Druh Energie  kcal/kj Bilkoviny v g Tuky v g Vitaminy Minerdly
Parek dietni 274/1150 9 25 trochu niacinu skoro 1 g soli
Parky hovézi 250/105 12 18 hojnost niacinu skoro 2 g soli
Vegel. parky 219/920 17 15 vitamin B,a A pouze 0,7 g soli
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Tak  tedy? Obsah tuku je  opravdu Hrdana”, stejné jako  obsah  kuchyriské  soli.
A to nejsou uvedeny nékteré mnohem ,tucnéisi uzeniny"! Ty, které jsou zde aktualizo-
vdny, patii mezi nejcastéji konzumované (viz slavné , hot dogy ). Vegetaridnsky pdrek
neni provokace,  pripojil jsem jeho  hodnoty pro kontrast a  upozornéni na fo, Ze  vétsi-
nou i  vegetaridnské produkty  obsahuji dostatek  bilkovin, pokud nékdy ne vic nei
wpravé” - zdrojem je vSak rostlinnd surovina, vétsinou a hlavné sdja. To miiZe délat
mnoha lidem znacné potiZe.  Nicméné ocekdvdm, Ze s ohledem na hysterii okolo hové—
ztho  prudce  stoupne jejich  prodejnost. Mohu vds  ujistit, Ze jsou pomérné dobré,

a predpokldddm, Ze jejich  vyrobci  vynaloZi velké usill, aby  byly  chutovéjesté atrak—

tivnéjsi.
Druh Energie keal/kj Bilkoviny v g Tuky v g Vitaminy Mineraly
Ustfice syrové 74/310 11 1,3 hojnost vit. B E vysoky obsah medi
a zinku, selenu a jédu
1,1 g soli!
Slivky vafené 104/436 16 2,7 kromé B~- E hojnost Zeleza a jédu
a niacinu té% kys. listova 0.8 g soli
Krevety vafené 140/588 23 2.4 zdroj vi dost selenu, jodu
a nmiacinu a vépniku, pozor na
velmi mnoho soli!
Hum¥i vafeni 120/504 22 1,6 hojnost mnoho selenu a zinku
minimum soli
Chobotnice 110/462 18 1.3 vitaminy B, mnoho selenu, jéd
syrové a niacin

Co tedy? Skutecné se jednd o velmi dobré zdroje bilkovin a pfitom  velmi nizko-
energetické! MiiZete  snist klidné 300 gramii, jenom  si musite  ddvat pozor na tu
kuchyriskou  siil. Vynikajici zdroj ~ vitaminii B, niacinu a  minerdlii jako jsou zinek,
selen a jod. Pozor najejich kvalitu a hygienu konzumace a skladovdni, pricem? nezby—
vd nei doufat, Ze obsah radioaktivnich prvkii a rtuti bude zanedbatelny.  Horsi to maji

nositelé  skupiny A", kteri ,,morské ovoce” ai na  vyjimky nesméji.

Druh Energie  kcal/kj | Bilkoviny v g | Tuky v g Vitaminy Mineraly
Ryby wbElomasé™ 100/420 19-23 0,6 -2,0 nic mimofadného minimum soli,
(tresky, platys, moFsky jazyk) jod, selen, vipnik
Ryby tu&né (sled, 140 -240/ 20 -26 5-17 vitamin E, omega -3| vipnik (s kostmi)
makrela, losos, tuiidk atd.) 590-1000 vit. D!, vit. A

selen ajéd, zinek

Rybi prsty obalované 200/840 15 9 nic mimofadného nic mimofadného

(pFed  usmaZenim)
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TakZe? Rybyjsou zdravé, to dd rozum! Dokonce i ty tucné! Jenom musite ddt pozor,
abyste se téch  tucnych moc  neprejedli, nejsou  toti zas ai tak idedlné stravitelné.
Ale jsou vynikajici z  vySe  uvedenych duvodii (viz  také esencidlni mastné  kyseliny
a  eikosanoidy). Konzervované ryby  nejsou  nic  moc,  predevsim  musite  sledovat jejich
energetickou hodnotu, protoZe se konzervuji  Casto s rizné  , hodnotnym"  ndlevem
nebo omdckou. Jednou <z mdla (drahych) vyjimek je turidk ve vlastni Stdve, tolik obli—
beny pravé u kulturisti.  Jeho kvalita se vSak diametrdlné lisi od vyrobce k vyrobci.
Vyplati se  koupit draZsi vyrobek. Ale - chraii vds pdnbiih  holdovat rybdm  naloZenym

v majonéze! Kdyi. ui nic jiného, koledujete si o péknou  sra...u!

Druh Energie kcal/kj Bilkoviny v g Tuky v g Vitaminy Minerdly
Petené srn&i 180/756 35 4 nic mimofddného dost Zeleza, draslik a zinek
Pefeny kralik 2(X)/840 27 8 nic mimofddného dost drasliku a Zeleza,

médi a zinku

DuSeny zajic 216/907 30 8 nic mimofadného hojnost Zeleza!

Pefeny bazant 228/957 32 9 nic mimofddného hojnost Zeleza!

Peteny holub 268/1120 28 13 nic mimofiadného VELMI mnoho
Zeleza!

No? Nejlepsije, pravda, srnél.  Je vSak bohaté na nukleové kyseliny, které nesmi lidé
trpici dnou a  onemocnénimi  ledvin. Neni nutné se vsak zvéFiné vyhybat. Nic  moc pro

nositele  krevni’  skupiny LA
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Tabulka ¢ 4: OVOCE - obsah  energie, Zivin, vildkniny a wupozornéni na p¥ipadny
mimoiddné vysoky obsah nékterych  vitamini a minerdlnich litek (100 g syrového)
Druh ovace ke<al/Kj Bilkoviny Tuky Sacharidy Vidk. Vitaminy ‘Minerdlni ldtky
Jablka 61/255 0.4 0,4 14,4 1.8 nic mimofiadného trochu manganu, siry,
jodu, médi a zinku
Hrusky 66/276 0,5 0.4 15,8 2.4 nic mimofiadného nic mimofiadného
Broskve 52/219 0,8 0,2 12,8 1,4 beta-karoten, dost Zeleza
niacin. vit. B,
Nektarinky 36/152 1,2 0,1 8,0 2,2 vit.C, ak nic mimo¥ad. nic mimofiadného
Meruiiky 5/239 1,0 0,3 13,4 1,0 dost beta-karotenu dost drasliku a Zeleza
Tiesn¥& 64/268 0,9 0,5 14,7 0,5 trochu vit. E dost jodu a siry
Rybiz &erny 46/194 13 0,3 16,4 5.6 hodng vit. C, hodn& drasliku,
kys. pantoten. a vit. EI zinek, sira, méd
OstruZiny 47/200 1,2 0.8 12,0 4,0 dost beta-karotenu mnoho Zeleza, jodu
a kys. listové
Boriavky 66/275 0.8 0,7 14.7 2,2 dost vitaminu E trochu jé6du a manganu
Jahody 43 /180 0,9 0,6 8.8 1,3 kys. pantotenovi nic mimofiadného
a vitamin E
Hrozny 69/289 0.7 0.5 18,2 1.5 mnoho kyseliny sira, jinak nic mimof.
listové! a vit. E
Pomerante 46/197 0,9 0,3 11,7 1,8 krom& priam. vit. C dost Zeleza, trochu
+ ostatni citrusy nic mimofiadného jédu
Ananas 42/176 0,4 0,2 10,0 1,3 vitamin B, min. fosforu,
ale zase
dost manganu
Kiwi 59/209 1,0 0,5 9.0 1,1 vitamin C vapnik, fosfor, draslik
Mango 69/290 0.6 0,3 16,0 1,7 velmi mnoho nic mimofiadného
beta-karotenu,
dost vit. E a C
Papdja 14/59 0,5 0,1 9,0 1.8 nic mimofiadného nic mimofiadného
Bandny 95/398 0,3 0,3 23,0 3,1 kys. pantotenovi hodn& drasliku
Datle suSené 274/1150 3,3 0,2 68,0 7,8 nic mimofiadného hodn& drasliku, chléru,
manganu, siry, medi
Fiky suSené 230/967 3,6 1,6 59,0 12,4 dost vitamina B mimofadn& mnoho
drasliku, vapniku!
a siry
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Nuze?  JistéZe je ovoce  potiebné!

Mozind se budete divit, ale nékdy nejde ani tak o ty neustile ,omilané” vitaminy,
kterych  ovoce zas ai tak mimorddné mnoho (jak sami vidite) neobsahuje. To byste
museli jist  denné alespori jeden  kilogram  skutecné Cerstvé ovocné smési... jde o to, Ze
mnoho  druhii  ovoce obsahuje  mimofddné zajimavé ldtky. A to jesté nékteré z nich  ani
uvedeny  nejsou, napriklad pektin v broskvich, nektarinkdch, Cerném  rybizu, kyselina
elagovd v  malindch, ostruzindch —a  borivkdch, anthokyany v  borivkdch a  ostruZi—
ndch... a  kdovi, co jesté. Velmi  zajimavé pro  nds  Stiedoevropany jsou  suSené fiky.
NejenomZe se vétsinou pouzivaji jako projimadlo  (neni divu, stadi se podivat na obsah
vidkniny, ktery je  skutecné mimorddny), ale  také by mohly slouzit jako  mimoFddné
cenny zdroj minerdli, predevsim  vdpniku a drasliku. Na  druhé strané, asi by nebylo
vhodné jich snist vic, nezdejme tomu 30 g, protoZe jsou skutecné draslikovou  bombou,
a to zas ai tak dobré neni. Pozor - nepopirdm, Ze draslik je nutny pro svalovou a ftedy
i pro srdecni Cinnost, ale musi byt v rovnovdze s horcikem, vdpnikem a sodikem,  takZe
cilené  preddvkovdni  draslikem idedlni  neni. Postaci jist  pravidelné jeho nékteré
zdkladni zdroje, které jsou jak ve svaloviné dribeZe, tak v ovoci (a Cokolddé) a v suse—
nych  mlécnych  dopliicich  sportovni  vyZivy. Snad  viabec nejvic  drasliku je v suseném
ovoci, hlavné v merurikdch a ficich, kde jsou vidy spolecné s jednoduchymi cukry. Tato

kombinace vSak  md jednu  kontroverzni vlastnost - velmi  ucinné toti{ ,vytoli inzulin
(md velmi vysoky glykemicky index), a tak je riziko, Ze vSechny cukry se v pripadé, Ze
Jste dostatecné  energeticky — zregenerovdni, mohou uspésné preménit  na tuk. Ale  na
Htreti strané”,  pokud vds ty fiky proZenou, Zddné riziko  tloustnuti nehrozi. Tak si tedy
vyberte. Jd myslim, Ze susSenéfiky i datlejsou natolik mdlo konzumovanym ovocem, Ze

néjaké podrobné  diskuse o jejich mozZném viivu jsou  zbytecné.

Nezuzaviu ,causaovoce",doporué¢imvSimnoutsicitrusovéhoovoce,jehoZneoce-
nitelny vyznam se Gspé$né a cilené zveli€uje. JistéZejsou dobré grapefruity v prib&hu
reduk&nidiety, stejnéjako ananas (ale narozdilodbandni), ale zasaz taknéco mimo-
fddnéhoneznamenaji. Vnékterychneaztakmimofadnychpiipadech, kterélzezazna-
menatpfedevSim u pravidelné sportujicich lidi, mtze byt nadbytek citrusovych plodt
vylozené rizikovy. To proto, ze pfi nedostatku tekutin se vmoci hromadinadbyteéné
mnoZzstvi organickych kyselin pochédzejicich z citrusového ovoce. Hrozi (a to zcela
realné) tvorbaledvinovych nebo mocovychkament nebo itfeba ,jen" zanétledvin ¢i

mocovéhoméchyie. Dékuji,nechci.
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Tabulka ¢é.

5: Obsah mastnych kyselin v nékterych zdrojich tuku

Druh tuku Palmit. Stear. Olej. Linolova Linolenova Arach. EPA DHA Cholesterol
Mislo obyt. 21,0 9,7 20,1 1.8 1.2 240 mg
Husi tuk 20,0 6.2 55,0 9,0 1.9 ?
Zraloci olej 27,8 4,2 16,2 0,3 5.1 3,5 16,4

Kufeci tuk 19,0 7,5 47,0 21,5 1,5 ?
Vept. sadlo 23,0 13.3 41,0 8,6 1.0 17 86 mg
Bavinikovy olej 21,0 4.8 18,2 47,8 1.0

Celkové steroly

Pozn: bavingny olej musi byt speci

po spe

AraSidovy olej
(podzemnicovy)

Celkové  steroly

Kakaové mislo
Celkové  steroly

Olej kokosovy
Celkové steroly

Pomn.: kokosovy

Ini dpravé jako fritovaci”.

327 mg (pFevaha beta -sitosterolu)

10,0 2,8 52,5 23,9

240 mg (pFevaha beta-sitosterolu, trochu stigmasterolu a campesterolu)

24,8 33,5 32,6 1,3 0,4
226 mg (pFevaha beta-sitosterolu a stigmasterolu)

8.6 2.4 6.7 1.4

100 mg (pFevaha beta-sitosterolu)

né Eistény, protoie obsahuje jedovaty sterol gossypol, olej

se pouzivi

0,5 mg

olej se pouZivi ,ztuZeny" - idaje o sloZeni memim, nebo tekutyjako tzv. MCT tuk, ktery je

mimoFidny sloZenim, protoZe obsahuje krom& uvedenych obvyklych mastnych kyselin velkou pFevahu (celkem

75 g) mastnych kyselin s kritkym Fet&zcem, jinak v tabulce neuvidénych, protoZe je

ch podil

v podstaté vyznamny. Podobny .pFipad”je olej palmovy.

Olej dyiiovy

Celkové  steroly

Olej Inény
Celkové steroly

Pozn: vyznamné

Olej kukuFigny
Celkové steroly

Pozn: vyznamné

15,0 4.8 23,0 51,0 0,5

523 mg (smé&s steroli)

6.2 3.4 17,2 13,4 55.3
430 mg s prevahou beta-sitosterolu a campesterolu)

mnoZstvi prFirodniho vitaminu E.

10,0 2,4 31, 50,0 0,9
850 mg (pFevaha beta-sitosterolu a campesterolu)

mnoZstvi prirodniho vitaminu E.

v ostatmich tucich neni

1.7 mg

Je povazovanm za

Olej olivovy

Celkové steroly

Tizikovy s ohledem na moZnost provokace vzniku Krevnich srazenin(?)

10,8 2.4 71,7 8,0 1,0
110 mg (prakticky jen beta-sitosterol)

Olej svEtlicovy

Celkové steroly

5,7 2.4 11,4 74,0 0,5 0,5

444 mg (beta-sitosterol, campesterol a stigmasterol)

Olej séjovy

Celkové steroly

9.5 3.4 20,1 53,4 7,6

340 mg (beta-sitosterol, campesterol a stigmasterol)

Olej sluneénic.

Celkové steroly

6,2 4.8 22,0 60,2 0,5

350 mg (pFedeviim beta-sitosterol)

Porn: velmi vyzmamné mnoZstvi pFirodniho vitaminu E

Olej klitkovy
Celkové  steroly

Poz

16,6 0.6 14,7 55,8 8,9

533 (pFevaha beta-sitosterolu)

vysoce vyznamné mnoZstvi pFirodniho vitaminu E - nejvySSi obsah.
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Tabulka ¢. 6: Vybrané parametry ,Jastfood”

Ndzev pokrmu Viha Efkeal/k]) Bilkoviny Cukry Tuky Cholesterol NaCl
BIG MAC 215 g 500 / 2050 25 42 26 100 mg 1500 mg
McChicken 187 g 415/ 1740 19 39 19 50 mg 150 mg?!
Hamburger 102 g 255/ 1070 12 30 9 37 mg 900 mg
Cheesburger 116 g 305/1280 15 30 13 50 mg 1300 mg
Hranolky ,malé” 67 g 220 / 924 3 23 12 300 mg?!
McNugget s 112 g 270 /1130 20 17 15 55 mg 900 mg
(kufeci - 6 ks)
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KAPITOLA 12

POD CAROU

Tuto kapitolu  jsem zaradil ,mimo  pldn” pod  tlakem nejnovéjsi  situace, tykajict
se  nemoci Silenych  krav —a provaleni skanddlu  se  zneuiivdanim  anabolik a  antibiotik
ve vykrmu prasat (v Rakousku). Anifakt, Ze ai dosud se u nds Zddnd nemocnd krdva
udajné neobjevila, ani  moje presvédcent, Ze  vybijeni celych  stdd neni FeSenim, dokon-
ce anifakt, Ze u nds Zddny chovatel vepri i skotu  oficidlné nikdy nepouzival  riistové
stimulanty ~ ani  antibiotika, jest¢ neni diivodem se téchto  problémi nedotknout  trochu
odlisnym  zpiisobem. Maso  toti navzdory  vSem varovdnim, byt okamfité  negovanym
kolegy  vyZivdm, zistane jesté hodné dlouho  nedilnou  souldsti béiné stravy, tim  spise

stravy kulturisti  a . fitnesdku a do znacné miry vlastné vyZivy sportovcii vSech spe-

cializaci. Jde o toti, o bilkoviny. Ale to uZ vite sami nejlépe.

VEPROVE MASO

Jakmile se za¢ne mluvit ,0 mase"”, a to se urcité stane, vzdyjsem konstatoval, Ze spor-
tovci silovych disciplin a kromé toho jesté typicti CeSti ,masoZrouti” maso jist musi,
vytanou mi na mysli diskuze mezi vegetaridny a stoupenci oné vSeobecné kolegy die-
tology doporucované ,smiSené stravy".

JistéZze maso je (perfektnim) zdrojem bilkovin, bez nichz bychom moZzné nepteZili.
Dokonce je pravda, Ze dostatek bilkovin je nutny pro zachovdni dobré imunity, a to
jesté nemluvim o télesném vyvoji u déti, kdyz sportovce jsem uz probral dokonale.
Na druhé strané nemohu nevidét, ze i vegetariani ,,ziji", dokonce Ziji ve stavu lep$iho
zdravi a moznd i vyznamné déle nez ,masozravci”. Pokud vSak ,umi” konzumovat
nékolikjinych kvalitnich zdroji bilkovin, po¢inaje mléénymi (do té doby, neZ si pie—
¢tou nékteré z nejnovéjsich publikacich o tom, co vlastné je sout¢asné mléko...), pfes
vaje¢né (neZ si pfeltou, Ze ,pfiméfend" konzumace vajec je dvé aZz tfi maximdlné
zajeden tyden - pocitdm samoziejmé celd vejce, protoZe jinakjim stoupne choleste—
rol (pékné hloupost, mezi nami), az po lusSténinové (pak ale nemulzete cviit, protoze
ony ,,prdy statkafe Drdy" ¢ili pe¢ené fazole s pecenou cibuli, by zbytek fitcentra zaru—
¢ené vyhnaly. Zbyvaji obilovinové bilkoviny, pokud zrovna netrpite celiakii (tézkou
alergii na lepek). Pravdou takéje, ze v fadé piipadi je nutné konzumaci masa znaéné

omezit (ledvinovd onemocnéni jsou tou nejcastéjsi ptric¢inou).

Nikdo nemize umét vSechno v tom smyslu, Ze jisté o mnoho vic o mase a maso—
vych vyrobcich védi vyrobci a s nimi spolupracujici specialisté. Zékonité, pokud si
tuto &éast preétou, osypou se, pokud sejim to uz nestalo v souvislosti s neustidle medi—
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4lné pretfdsanymi skanddly s krmenim vepfi antibiotiky a hormony, stejné jako krav,
jesté k tomu totdlné zeSilev§ich. Nedivim se, Ze na problém maji odliSny pohled, pro-
toze jako vyrobci samoziejmé nemohou piipustit, Ze by si lidé kazdodenni konzuma-
ci masa (copak to, ale hlavné rtiznych tzv. ,masovych" vyrobki) kazili zdravi. Ono je
to pfesné stejné jako v pfripadé producenti madsla, ktefi nyni vytdahli do tvrdého boje
s vyrobci margarini. Kazdy md kousek pravdy...

Vétsina kolegll vyzivaii ,nahrdva" konzumentim masa konstatovdnim, Ze ,nic neni
nezdravé, pokud se to konzumuje s mirou”. Ale to uzjsem zdidraznil tolikrdt a na toli-
ka mistech, Ze vlastné nevim, zda to nebylo dokonce i v pfedchdzejicim textu. Stejné
jako moje piripominka, Ze nikdo z nich nikdy nefekne, co znamenéd ona ,mira".
A to zatim nemluvim o uzenindch a o ,tradi¢nich" formach kuchynské upravy.

Pokud se méam vyjadfit k problému konzumace masa jako takového, pfedevsim
v tuto chvili k masu vepfovému, nemohu se zabyvat popisem jednotlivych trznich
druh@ samotné ,svaloviny”, budu se vSak vénovat moznostem kuchynské pftipravy
pokrmt s vepfovym masem a pfedev§im ,odvozenym" vyrobkiim, to znamend uzeni-
ndm. Jakjste sijisté v§imli, v receptech uvedenych v mé ptedchozi publikaci ,,Recep-

ty a vyzivové tabulky" se s vepfovym masem nesetkdte. A nenajdete je ani v této.

Co napadne kaZzdého. ..kdyZ se Fekne" veprové?

- Tradicejeho konzumace v Cechdch a do znaéné miry v celé Evropé;

- riziko konzumace nadmiry cholesterolu a obecné (vepfového) tuku, protoze kazdy
vi, Ze ve vepfovém maseje mnohem vice skrytého nebo dokonce zjevného tuku nez
v jinych druzich masa;

- naprosté odmitdni (vepfového) masa stoupenci (lakto-,ovo-) vegetaridnské stravy
jako potravy, kterd ¢lovéku nepftislusi a pfinds$i fadu rizik, o nichz bude déle fec;

- naprosté odmitdni vepfového masa muslimskym nédbozenstvim, protoze vepf je

Lnecisté zvire".

Postoj kolegi k vepfovému masu je mozno charakterizovat jako ,mirné varujici
pfed jeho nadmérnou konzumaci". Neni pry totiz sprdvné vefejnost ,straSit" mozny-
mi riziky, pouze na né taktné upozornovat. Ani jeden z téchto odliSnych pfistupi
k osvété nemd téméf zddny efekt, protoze tlak tradice a vyrobci je daleko silngjsi.
Ato i tehdy, kdyZz se v odborném a moznd nékdy i v dennim tisku objevi vysledky stu-
dii provedenych v Madarsku, zemi s nej vy$§im vyskytem infarkti vibec.

Pomé&rng& vysoké spotiebé vepfového masa a uzenin v Cechdch, na Moravé a Slez-
sku také nahrdvdjeho celkem pftijatelnd cena, o to niz$i, o co méné kvalitni (a shodou
okolnosti také hodnotny) je jeho trzni druh. Nyni k jiz beztak vysoké spotiebé jesté

ptfispéje panika z hovéziho. Konzumaci vepfového masa levnéjSich druhd také nahra-
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va pomérné vysokd cena dribeziho masa, které naopak ve vyspélych zemich povazu—
ji spiSe za ,maso piistupné socidlné slab$im vrstvam".

V Ceskych zemich je konzumace vepiového masa opravdu tradici, protoZze chov
vepilh v domdcich podminkdch stdle pfetrvavd, a ndsledné i produkce diky velkocho—
vim je daleko efektivnéjs$i nez chov skotu. Doméci zabijatky jsou folklérni udalosti

a tradié¢nim obifadem, jehoZ by se Cesky ndrod nerad vzdéval.

VEPROVE MASO NA TRHU

Pripomindm, Zze specialisté moznd rozdéluji vepiové produkty trochu jinak, nepova—
zuji to ale za dilezité. V podstaté lze vyuzit v§echno, co z vepie lze ,vytézit" pfi zabi—
jacce.

Cistd __svalovina ‘maso,

Nékolik druht, liSicich se typem svaloviny, tedy obsahem bilkovin, u vétSiny druht
v8ak predevsim tukd, ale i také chufovymi vlastnostmi a nakonec i moZnym zplsobem
kuchyiiského zpracovani. Ceskda populace preferuje spise tukem prorostlou ,krkovié-
ku" neZz drahou, byt pomé&rné& velmi libovou ,panenku” ¢i méné& libovou kytu. Pod—
fadnéjsi a tu¢néjsi druhy vepfového masa se melou a michaji s hovézim pro pfipravu
oblibené ,sekané". Prdvé vepiovy tukje pro jeji piipravu nezbytny. Podifadnéjsi druhy
vepfového masa se obdobnym zplGsobem pouzivaji pro vyrobu uzenin.

Levnym druhem vepfového masaje ,bicek". Ten si naneS$tésti ,dopfdvaji" prede—
v§im socidlné slab$i vrstvy véetné muzské Céasti populace dichodct. Préavé u nich se
vyrazné projevuje negativni vliv konzumace tuku a cholesterolu. Doporucuji vdm
néasledovat mne v absolutnim odmitdni konzumace ,vepfového prejtu a hase". Jsou to
bohuzel tradi¢ni pokrmy Skolnich jidelen jiz desitky let a fekl bych, Ze se to nezméni.
Neni se ¢emu divit. Je to levné a kromé toho pro persondl $kolnich jidelen je to jen

jiny druh ,pohddky mladi".

Vnitinosti droby"")

Veptové vnitinosti jsou velmi oblibené, pifevazuje konzumace jater a ledvin. Nutno
podotknout - ato velmi dirazné, Zeje to nejbohatsi zdroj cholesterolu! Do uréité miry
to piinasi také hygienické riziko, pokud nedbate zakladnich pravidel hygieny pfi pfi—
pravé stravy, skladovdni potravin a piipadné (coZje v piipadé vepiového gulaSe témér
posvdtnou povinnosti) skladovdni hotovych pokrmt. Na tomto misté musim pfipome—
nout, ze vepfové maso je nutné konzumovat dikladné tepelné zpracované, koneéné,

stejné jako to zatracené hovézi. Nestoji za to riskovat parazitarni infekci!

Vepiovd _krev
Krevje nejcennéjsi tekutinou (lidskd), ale musim konstatovat, Ze vepiova krevje i pro

mne (z odborného hlediska) pomérné pfijatelnou surovinou pro vyrobu tak chutnych
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(kroupovych nebo ryzovych) jelitek a oblibené polévky ,prdelacky”". Abych piedesel
,drbim" konstatuji, Zeje to pro mne ,teoreticky" ptijatelné, osobné si ddmjelitko asi
takjednou za étvrt roku (s pouze krdtce ohfdtym cCerstvym kysanym zelim bez bram-
bor, knedlikii ¢i obligdtniho chleba s hofcici). Nécojiného je konzerva, zvand ,krev-
ni tuénice". Mam z ni ,husi kGzi", kterou mi vyvoldvd uZ jen ten ndzev... Pro¢ vsak
povazuji polévku z vepfové krve za pftijatelnou? ProtoZe obsahuje velmi cenné bilko-
viny a pfitom téméf zadny tuk! A protoZe se ,nastavi" kroupami (délaji se ze skvélé
obiloviny zvané je¢men) nebo i pfipadné ryzi. TakZe je to pokrm naprosto pfijatelny

a vhodny i pro ,Zlu¢nikédfe a kardiaky".

Ostatni
Nevim ptesné, jak se odborné nazyvaji ,vepifovd hlava, kolinka a noZzi¢ky". Jde o to,
ze jsou to nejlevnéj$i vepfové produkty. Hlava se pouZivd na ,ovar", kolena se pecou,
udi a zase pefou...a nozi¢ky se vafi nebo se pouziji do ,tlactenky". Chtél bych zda-
raznit, Ze vzdy je ,nejhor$i" kuZe s tukem - kolagen klize se nestravi, tuk je zdrojem
nadmérné energie a cholesterolu. Vepiové koleno pefené nebo uzené a ndsledné gri-
lované se v poslednich letech stalo ,typickym ¢eskym pokrmem", protoZe se nabizi
piedev§im mlsnym zdpadnim turistim.

Mékké chrupavky (rypdacek, ouska) a libové maso jsem schopen tolerovat. Pravé
chrupavky mohou byt dokonce i pfinosem podobnéjako v pfipadé vepiovych nozifek.
OvSem absolutné nestravitelny kolagen je pfi¢inou mozného ,prijmu". ,Huspeninu"

je mozné ptirovnat k ,senu". Prosté ji nestrdvite.

Biicek, slanina, sddlo...

Nemohu neZz upozornit na vysoky obsah tuku, alejes$té diraznéji na to, Ze pii tepelné
piipravé tuku vznikd celd fada vedlejSich produktt s vyrazné nepfiznivym dopadem
na zdravi. Za vyloZené neS$tésti povazuji fakt, Ze jsou to prdvé hodné dobfe pecené
tuéné typy vepfového masa, napiiklad ve formé pokrmt, jakymi jsou ,vepiové vypecl-
Ky, morav$ti vrabci, uzeny plnény buacek", které jsou pravé diky tuku chufové velmi
atraktivni - ¢im vice pefené, tim atraktivnéjsi. Kdyby se jednalo JEN o tuk zbyly
v mase! Ale tradice veli polit knedliky vydatné sddlem nebo vypefenym tukem (je to

chutnéj$i, ale o to nezdravéjsi).

Uzeniny

Z vepiového masa, pochopitelné toho méné kvalitniho, se vyrdbi nepiehledny sorti-
ment uzenin. Pastiky, klobasy, saldmy...kazdy vi, jaky je sortiment. Obsah tuku
v takovych vyrobcich je velmi vysoky, mutZze dosahovat i 70 % u tzv. ,trvanlivych"
produktti. Jsem uz alergicky na inzerci pomazdnek a pa$tik ,dobfe namazanych".
Moje alergie postupné pfechédzi do uvah o agresivnim &inu, namifeném vici inzeruji-

cimu vyrobci. Vadi mi, jak je snadné zneuzit lidskou neinformovanost, nezdjem
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o vlastni zdravi a predev§im ,mlsnost". Cekdm, Ze vyrobci si v dohledné dob& najdou
divody, pro¢ jsou uzeniny vlastné zdravé, stejné jako to udé&lali producenti mléka
svym tlakem na vlddu a S$kolni déti. U ndsje totiz mozné vSechno.

K uzenindm nemohu fici nic dobrého, protoze se jednajen o smés tuku, tuéného
masa, mouky rtzného druhu, barviv, umélych konzervaénich ldtek, syntetickych aro—
madt, dusié¢nant a kuchyiiské soli. Z tohoto pohledu nejsou idedlni ani rtizné druhy vep—
fové ,Sunky", protoze kjejich vyrobé se pouzivaji velmi podobné ,suroviny", kromé
toho polyfosfaty, které maji za ucel ,nabyti kone¢ného vyrobku na objemu". Je sku—
te¢né obdivuhodné, jak se z kilogramu masa daji vyrobit dva ale spi$ jeSté o dost vice
kilogrami ,&isté Sunky". Ale zase - relativné klesd obsah tuku! Proti tomu je pravy
»prsut" (v Chorvatsku) a ,carpaccio" (v Itdlii) skute¢né skvélou potravinou, protoze
je to koncentrat ,Cistého masa". Pro¢ ne, je-li vyrobena ze zdravého Cunika. Jedna se

v§ak o tepelné nezpracovanou potravinu, takze...

Nemyslim, Ze by uzeniny s pfevahou vepfového masa nebo ,nastavené masem
hovézim" byly néco idedlniho. Osobné bych je ,zakdzal". Na druhé strané je pravda,
7e je$té horsi jsou ,bastardi”, vznikli z dribeziho masa, drubezich drobd, mouky
a vepfového tuku, ba dokonce - v pfipadé ,dietnich” uzenin i suSeného mléka. To mne

uz berou certi.

Kuchyriskd __iprava - jak se  vyhnout nepFiméFenému _ riziku

Pokud posuzujeme kvalitu jednotlivych ,¢istych potravinovych surovin", je to néco
jiného, nez kdyZ zvaZujeme jejich ndslednou kuchyifiskou tdpravu. Z kazdé, byt sebe-
kvalitnéj§i zdkladni potraviny, lze pfi piipravé pokrmu udélat bud' raciondlni pochout-
ku nebo krmi, kterd muze byt chutnéd, ale soufasné velmi zdravotné rizikovd. Riziko
dokonce nemusi plynout pfimo zjedné konkrétni potraviny (suroviny), ale také z jeji

nevhodné kombinace sjinymi. Plati to prdvé a hlavné pro pouziti masa.

Co s vepFovym _masem?

Péci... v ptripadé vepfového masaje to zpusob nejcast&jsi, opé&t vSak zdvisi na zplso—
bu peceni. Idedlnije maso nejprve na nékolik hodin namocit do citrénové vody, poté
nékolik hodin marinovat v ldku z olivového oleje, Cesneku, vina ajogurtu... zkrati se
doba peceni, maso dostane vynikajici chutf, nemusi se podlévat, nebo dokonce doda—
te¢né ,,mastit".

Smazit... nejhor§i varianta, pfestoze nejoblibenéjsi pravé v pripadé vepfového
masa. Pod pojmem smazit mdm na mysli obalovdni masa do ,trojobalu”" a nésledné
smazeni na tuku. A opétje nékolik moznosti - na panvi na vrstvé tuku, v troubé, ve fi—
téze (nejlepS§i) nebo dokonce v ndadobi s termickym dnem prakticky bez tuku. Maso
uvniti trojobalu je v podstaté duSené, takze pokud by se pfed konzumaci obal odstra—
nil, snizilo by se riziko, protoze tepelnou tpravou kombinace tuku a Skrobu vznika

fada nepfiznivé plsobicich latek. Ale tim by se pochopitelné konzument pfipravil
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,»0 to nejchutnéj$i". Ani si to netroufdm navrhnout, protoZe to by mne milovnici fizku
asi hnali.

Dusit...idedlni varianta - marinované maso se v podstaté dusi. JeSté lepsSi je mari-
nované maso dusit spolu se zeleninou a bez tuku.

Vatit...v§ichni znaji ovar...ale vafit se muze i libové maso podobné&, jak je to zvy-

kem v ptipadé jinych druhti masa v né&kterych jiznich zemich v&etn& Severni Afriky.

Co v8ak skoro nikdo neuvaZuje je fakt, Z7e kvalita masa znalné& zéavisi na zpisobu
krmeni a ptfedev§im na véku zvifete (kdyje ,porazeno", ba dokonce ijakje porazeno
- nechci se timto zplisobem dotknout striktnich vegetaridnl, protoZeje do zna¢né miry

chdpu). Velmi také zévisi na zplisobu skladovani.

Porovnat vepfové maso s masem jinych jateénych zvifat? Neni problém.

Mnohem lepSi - z pohledu dietologického - je maso jehnéci, kozi a krali¢ci, pripadné
i pStrosi a samozfejmé& dribezi. Ptredev§im nemd tolik tuku. Hov&zi maso? To je
v poslednich mésicich ozehavy problém. Jisté by nebylo od véci respektovat indivi-
duédlni oblibu téch kterych druhi@i masa. Jist vepfové maso je$t€é neznamend koledovat
si o prasvih. Sta¢i, kdyZ bude jednou, maximélné dvakrit tydné za pfedpokladu, Ze se

kazdodenné nekonzumuji uzeniny. Ty mi ,lezi v zaludku" nejvic.

HOVEZI MASO

Toto téma vyvold obrovsky zdjem, protoZze nyni je problém s onemocnénim krav.
Nejsem si jisty, jak se ke konzumaci hovéziho postavit. Z mého pohledu se vlastné
jednd o dost podobnou problematiku, jako v pfipadé masa vepiového. MoZna je to
jesté trochu hors$i pravé s ohledem na to ,Silenstvi". Pochopitelné zase mohu popiso-
vat nédzor vegetaridni a asijské (indické) populace, kterd krdvy chédpe jako posvédtna
zvifata.

KdyZ pomyslim, jakym zpisobem nékteré ,velkochovy" chovaji krdvy (ptiSerné
podminky) a krmi je nekvalitni sildZi, mocovinou, riustovymi hormony, antibiotiky
a masokostni mouckou (je skute¢né zazrak, Zze u nds zatim nemoc nepropukla), neni
mi z toho dobie. To ale bézného stravnika nezajimd, hovézi maso je u nds oblibené
minimélné stejné jako vepfové, pficemz se traduje, Ze hovézije zdravéjsi, protoZze neni
tak tu¢né. Piitom, jak se zdd, hovézi 1ij je mnohem hor$i neZ sadlo.

O to vétsim paradoxem je, kdyZz se objevi zprdava, Ze je to pfedev§im (pokud ne
téméf vyluéné) hovézi maso, které obsahuje specifickou a velmi uzite¢nou formu
jedné z esencidlnich mastnych kyselin, tzv. konjugovanou kyselinu linolovou (CLA-
neplést s GLA, coZzje kyselina-gama linolenova).

Ani v tomto pifipadé nebudu uvddét jednotlivé trzni druhy, obsah tuku a cholestero-

lu v nich, protoze tyto informace jiz byly uvedeny v pfedchozi publikaci. Musim vSak
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upozornit na problém pouziti vnitinosti. PfestoZze nejsem ani ndhodou pfesvédcéen
o tom, Z7e konzumace hovéziho masa néjak vyznamné zvySuje riziko pfenosu one—

mocnéni ,Silenych krav" na ¢lovéka, vysSi riziko rozhodné ,bubakuje" z vnitfnosti.

NIKDY nejezte mozek

Byt pochopitelné tepeln& zpracovany, ktery svého ¢asu byl pomé&rné& oblibenym a lev-
nym pokrmem. Rikalo se mu ,teleci moze&ek" - tato tkan se kombinovala s vejci,
takze konzumaci jedné porce jste se zasobili cholesterolem na 14 dni dopfedu. Je to
zvlastni, ale realitou je, Ze pravé mozek pfinasi (teoreticky) Fadu vysoce specifickych
a velmi uzite¢nych zivin, ale soucasné nejvys§i riziko kontaminace jak viry, vétSinou

vjejich ,pomalé formé" (tzv. retroviry"), tak nyni - jakje vidét i a zajistych podmi—
nek virulentnich (nemoc vyvolavajicich) specifickych bilkovin, které by samy o sobé

mél byt schopny pouze vyvolat alergii nebo pii nejhor$im anafylakticky Sok.

NIKDY nejezte syrové maso

Rozum zlstdvd stdit nad jedndnim naSich ufadt, stejné jako nad zcela diametrédlné
odliSnym jednédnim ufadl jinych zemi:

- Cesti hygienici neddvno ,povolili" restaura&nim provoztm piipravu ,tatarského bif—
teku" s tim, Ze to zdvisi na pfipadném ptfani zdkaznika. Prohldsili, Ze miZete jist syro—
vé hovézi maso, pokud se nebojite salmoneldézy (coZ je mnohem pravdépodobnéjsi
moznost onemocnéni) nebo ,Silenstvi"!

- Polsti hygienici nyni stahuji z distribu¢ni sit¢ vSechny potraviny, které obsahuji
hovézi, a to v jakkoliv specificky modifikované formé&, kterd s ptvodni hovézi tkdni
v podstaté uz nema témér nic spole¢ného. Jsou to dokonce napiiklad i zelatinové kaps—
le (vyrdbi se z hovézi zelatiny), v nichz se distribuuji léky a potravinové doplnky!

V tuto chvili nedokdzu domyslet nedozirny dopad takovychto pochybnych opatieni.

Problém hovéziho masa podle mého ndzoru spociva uplné nékdejinde. Je to piede—
v§im krmeni zvifat anaboliky a antiobiotiky. Do svaloviny a vnitfnich orgdnt se vsak
dostdva a v nich se hromadi zna¢né mnoZstvi cizorodych ldtek z krmiva, které v sou—
¢asnosti uz nemé absolutné nic spoleé¢ného s pfirozenou vyzivou skotu (melasa, moco—
vina, masokostni moucka, dribeZi trus). Druhym faktoremje naprosto opomijené rizi—
ko kontaminace svaloviny poplachovymi hormony, které se do néj dostdvaji pfed
pordzkou, a to ve vyznamné vys$S§ich mnoZstvich u zvifat pfred pordzkou néjakym zpi—
sobem nemocnych nebo zranénych. Kdyz uzjsem nakousl problém krmeni skotu, pak
to je nejvice specifické v pripadé dojnic, které jsou nuceny k produkci velkych kvant
mléka po cely zivot. Energetickd a zivinovd ndro¢nost tohoto procesuje natolik obrov—
skd, ze se na druhé strané nelze divit, Ze chovatelé dojnic (nebo spise vyzkum) maji

tendenci k pouziti co nejhodnotnéjSich krmiv. Je jasné, Ze seno to zrovna nebude.

Pochopitelné producenti popfou, Ze by vibec nékdy pouzivali zakdzané ristové
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hormony a antibiotika... z rdznych davodt by bylo tézké tc prokazovat. Na druhé
strané cenovd ndrocnost takovych praktik u nds ve vét$iné piipadd vyluCuje jejich
masivni rozsifeni. Ale - kdo vi?

Problém teleciho masa je jesté specifi¢téjsi - dfive preferované a drahé maso, slo—
zenim a chuti pomérné specifické, a tudiz diive doporutované pro ,déti a nemocné
osoby", protozeje lehce stravitelné, se nynijevijako velmi sporné, protoze pravé tela—
ta dostdvaji nejvic ristovych hormont a antibiotik (aby bylajistota, Ze pfeziji a rych—
le porostou). Jediné, co by mohlo byt v ptipadé teleciho masa pfinosné, je tzv. teleci
Lhrudi" - totiz v podstaté piredev§im ony mékké chrupavky, které by se uplatnily pravé
i v ristu chrupavek déti.

Pochopitelné se diskutuje o zna¢ném vyznamu bilkovin obsazenych v hovézim
mase. Dokonce se zdéd byt potvrzeno, Ze hovézi bilkoviny jsou nejenom velmi hod—
notné, ale doslova nutné pro osoby fyzicky velmi aktivni, pifedev§im pro sportovce.
Jak se zdé4, je tieba pro kulturisty nezbytné, aby konzumovali nejenom drubezi
a netuc¢né rybi maso, ale také ,Cervené maso" hovézi. Nemyslim, Ze by v souasné
situaci bylo vhodné sportovcim doporucovat pfedev§im odtuc¢nény suSeny koncentrat
hovézich jater nebo dokonce tzv. Zzldzové extrakty.

V ziadném piipadé ani hovézi maso, ani tyto vysoce specifické produkty nejsou nut—
nou podminkou zdravé vyzivy pro osoby nijak mimoiddné fyzicky aktivni, ba dokon—

ce ani pro déti.
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SEZNAM RECEPTU
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15.
16.
17.
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19.
20.
21.
22.
23.
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25.
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27.
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29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
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38.
39.
40.
41.
42.

. Raciondlni jablkovy saldt s ofechy

. Rybi polévka ¢ird ,vysokoproteinova”

. Peceny candit

. Novocesky ,bramborovy saldt dr. Fofta"

. Ttalsky zeleninovy nédkyp se selskou omackou

. Pecend krali¢i stehna se zelim

. Pecené (dusené) mladéjehnéci s duSenou zeleninou
. Asijskd smés

. Stfedné& proteinovy ovocny ,probioticky” koktejl

Energeticky koktejl

. Pasta z avokdda
12.
13.

Dresink ze séjového ,,miso”

Sendvi¢ ze zitného chleba a selského syra

Zeleninovad krémovd polévka se syrovymi noky a lososem

Rychlé rybi polévka

Kriti nudli¢ky & la ,Indie"” se zeleninovym saldtem
Cuketovd omdcka

Rajskd omacka

Chlebovy zeleninovy saldt

Peleny bandn

CATNI (Indie)

Pecené brambory , Bella Italia”
Placky z kukufi¢né mouky

Ryzové noky

RyZzové koule v omédcce

Cockovy salat

Sendvice

Mrkvovy kold¢ s tvarohovym snéhem
Amarantovy makovnik

»Jiny" mrkvovy kola¢

Bandnové kari

Cinské4 polévka

Vejce v zeleninové omacce
Zapékand zelenina s vajenymi bilky
Spérovand zeleninovd smés

Bilkovy nédkyp se syrem

. Vatené krati stehno v zeleninové polévce

Pelmel

Peceny fenykl

Palacinky s uzenym lososem
Kufeci saldt zcelajinak

Raciondlni kold¢

150
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152
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154
155
155
155
156
156
156
157
157
158
158
159
159
160
160
161
161
161
162
162
164
164
165
165
166
166
167
167
167
168
169
169
170
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CO (jestd) NEVITE O VYZIVE (i ve sportu)

RECEPTY - PREHLED
Cinskd polévka

Rybi polévka ¢ird ,,vysokoproteinova"
Rychlé rybi polévka

Zeleninovéa krémové polévka se syrovymi noky a lososem

Maso:

Kriati nudlicky 4 la ,Indie" se zeleninovym saldtem
Kuteci saldt zcelajinak

Palacinky s uzenym lososem

Peceny canddt

Pecend krali¢i stehna se zelim

Pecené (dusené) mladéjehnéci s duSenou zeleninou
RyZové koule v omécce

Vatené kriuti stehno v zeleninové polévce

Bezmas4a jidla:

Asijskd smés

Bilkovy ndkyp se syrem

Pecené brambory ,Bella Italia"

Pelmel

Sendvi¢ ze zitného chleba a selského syra

Sendvice

Zelenina:

Italsky zeleninovy nédkyp se selskou oméckou
Peceny fenykl

Spédrovand zeleninovéd smés

Vejce v zeleninové omécce

Zapékand zelenina s vajeénymi bilky

Piilohy:
Novoclesky ,bramborovy saldt dr. Fofta
Placky z kukutfi¢né mouky

RyZové noky
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166
150
157
156

157
170
170
151
153
153
161
168

154
167
160
169
156
162

152
169
167
166
167

151
161
161



Saldty:
Cocékovy sal4t
Chlebovy zeleninovy salat

Raciondlnijablkovy saldat s ofechy

Omacky a dreslnky:
Cuketovd omécka

Catni

Dresink ze sdjového ,,miso”
Pasta z avokdda

Rajskda omécka

Selskd omécka

Mouéniky:

Amarantovy mako vnik
Bandnové kari

Mrkvovy kold¢ s tvarohovym snéhem

LJiny" mrkvovy kold¢

Peceny bandan

Raciondlni kold¢
Niéipoje:

Energeticky koktejl

Proteinovy ovocny koktejl
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