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Je velmi potésujici, Ze se stale vice lidi civilizovaného svéta
zamys$li nad zdravotnimi dopady pfijimané stravy. Na zakladé
mnohych doporuceni poté vyhledavaji takové potraviny ¢i jejich
dopliky, o kterych se domnivaji, Ze mohou vyrazné zlepsit kvalitu
jejich Zivota.

Zel viak neni tak jednoduché vyznat se v té zaplavé riznych
nabidek ,,zarucené nejzdravéjsich produkti

a dalsich novodobych objevii. Dne$ni doba nés totiZ piesycuje
obrovskym mnozstvim informaci a ¢asto je tézké odd¢lit ,,zrno od
plev* — jinymi slovy rozpoznat, zda jsou pravdivé, nebo jde-li o
polopravdy, ptipadné az 0 zjevné 1zi. Pti nakupu kazdého zboZi jsme
postaveni pted rozhodnuti, zda ho koupit, ¢i ne. Mohou se v nas
vynoftit otazky typu: Je nabizeny vyrobek skute¢né tak kvalitni, jak
nas presveédcuje prodejce? Nezatajil nam vyrobce nékteré jeho zjevné
chyby ¢i nedostatky? Mnozi si mozna pomysli, ze v prvé fad¢ si
museji dat pozor na rizné reklamni triky. S tim je nutné souhlasit, ale
leckdy neni snadné rozpoznat, co je reklama a zda se neskryva i pod
plastikem nékterych tzv. ,,védeckych objevi‘.

Zde se miize zmylit nejen laik, ale i odbornik. Obrovska Skala
pojednani tykajicich se zdravotnich aspektt jednotlivych slozek
stravy miize zavést chybnym smérem i potravinare. Pfiznam se, Ze se
to stalo i mné.

Piestoze jsem se béhem svych vysokoskolskych studii dozveédél
leckteré souvislosti, které jsem si mohl potvrdit i v praxi, uvéfil jsem
poté mnohym tvrzenim, ktera odporuji pfirodnim zakonitostem.
Kuptikladu jsem pod vlivem ,,védeckych vyzkumi‘ (podloZenych
placenymi granty) ptistoupil na hypotézu, Ze soja je nesmirné zdrava.
Proto jsem v prvopocatcich svého nadseni pro zdravou vyZivu soju a
vyrobky z ni nutil nejen sobg, ale i své rodiné. Zatimco manzelka ji
odmitala hned, j& jsem ji po rtiznych upravach konzumoval, pfi¢emz
jsem se rozumové presvédcoval, Ze si tim nesmirné prospivam. Mij
organismus v3ak byl jiného ndzoru — nechtél ji néjak stravit. Ptres
dalsi rafinované uskoky rozumu typu ,,Alespoti po ni nebude$ mit
dlouho hlad a zhubnes...“ mn¢ po néjaké dob¢ télo piestalo soju
ptijimat zcela. Nejhorsi na tom bylo, ze jsem si diive chytie zakoupil



nékolika kilogramovy pytel soje, ktery jesté roky poté prekadzel ve
spizi. Mnohokrat jsem slysel:

,,Ud¢lej si néco z té soje!* (Jiz z té predstavy mi bylo Spatné.)
Vyfidil jsem to nakonec tak, Ze jsem zminény pytel jednou tise a
jednorazove ... venku vysypal.

Mnohem rychlejsi pfeména mych nazort byla u margarint. Také
u nich jsem pod vlivem masoveé propagandy (financované jejich
vyrobci) podlehl iluzi, Ze jsou mnohem zdravéjsi nez tieba bézné
maslo. Osud mi v3ak umoznil, abych mohl navstivit jednu z velkych
modernich zahrani¢nich tovaren vyrabé&jicich margariny Hned na
pocatku jeji prohlidky me ve skladu surovin zaskocil velmi
nepiijemny a neptirozeny zapach.

Kdyz jsem si ptecetl, Ze mnohé z vychozich komponent pochézeji
od koncernil zpracovavajicich ropu, mé po chybnosti neumérné
vzrostly. Z toho Ze ma vzniknout vonavy margarin!? Naslednymi
fyzikalné chemickymi postupy se vsak toto ,.kouzlo* vyrobcim
podarilo. Tento muj silny prozitek zpasobil, ze jsem ithned po navratu
z teto sluzebni cesty oznamil, Ze margariny uZ jist nebudu a nechci je
vidét ani v lednici.

Tyto své subjektivni pocity jsem si béhem dalsi praxe potvrdil i
pfi testovani jejich vhodnosti u stovek lidi (ne Ze bych je nutil je jist,
uzivam za tim G¢elem bezpe¢ny svalovy test), nebot’ mné trvale
vychazelo, Ze lidské télo dovozovou soju i bézné margariny odmita.
Proto mé tési, Ze tyto mé — z hlediska mnohych dietologti ponékud
,kacitské“ — ndzory a zkuSenosti jsou v této knize potvrzeny
védeckymi dikazy. A to zcela vécnymi argumenty, vychazejicimi z
hlubokého prociténi potieb organismu slovanskou dusi, ktera
nepodlehla svodiim a pozlatkiim konzumni spole¢nosti.

Autor ve své podnétné knize logicky vysvétluje dopady mnohych
reklamou vnucovanych pochutin a bofi leckteré myty tzv. ,racionalni
vyZivy“. Informaci tohoto typu neni nikdy dost!

Pied nekolika lety jsem vydal knihu Tajemstvi vyrobcii potravin,
aneb prirucka zdkaznika, kterému neni lhostejné, co vse prijima se
svou stravou, ktera varuje pred nepfiznivymi zdravotnimi dopady
nékterych v potravinarském primyslu uzivanych ptidatnych latek
(jinak fe¢eno aditiv). Mimo jiné v ni uvadim soupisy piidatnych



latek, které se u nas uzivaji, a samoziejmé i hodnoceni miry jejich
Skodlivosti (jde o velky pocet latek riiznorodého Gc¢inku). Ve své
knize sice nabdddm k tomu, aby si nakupujici neopomnéli precist
Udaje, které maji byt dle nasich zakonnych norem povinné uvedeny
na obalu ve ,,Slozeni* (zvlasté je tfeba hledat

,E s uvedenymi Cisly, ptipadné chemické nazvy), ale je mi
jasné, Ze timto nejsou zazehnana v3echna rizika doprovazejici
konzumaci primyslové vyrabénych potravin. Autor knihy, kterou
prave drzite v rukou, nejen doplituje mnoha z dalsich nebezpeci, ale
upiesiuje i konkrétni dopady nékterych aditiv na lidsky organismus.
Zajimavé jsou v tomto ohledu ¢etné citace nazoru Iékarti a dalSich
odbornik.

Poznatky uvedené v této knize jen utvrzuji mtj dlouhodoby
nazor, Ze chceme-li nejen piezit, ale i zastat dusevné a fyzicky
zdravi, méli bychom se snazit nakupovat pievazné zakladni suroviny,
které pochézeji pokud mozno z co nejblizsiho okoli, nebo alespon z
naSeho zemépisného pasma a kontinentu. Konzumaci ze zamoti
dovazenych surovin bychom tedy méli ve svém vlastnim zajmu snizit
na minimum. Nemalo divodu nas vede i k tomu, abychom
upiednostiiovali potraviny, které jsou oznaceny jako ,,produkty
ekologického zemédélstvi®, ptipadné jako ,,BIO-produkty”. Ty by
dle nasich zakonnych opatfeni mély obsahovat mnohem mén¢
Skodlivych kontaminantti nez béZzné péstované suroviny. O tom se
Ize dovédét z dalsich odbornych publikaci.

Cim vice nepiiznivé puisobicich latek se do organismu zvenéi
dostane, tim vice $kod v ném natropi. A to nejen u¢inkem
jednotlivych latek, které se v organismu hromadi, ale i vlivem
»Koktejlového efektu* (tento pojem vychazi z pravnich piedpist
ochrany Zivotniho prosttedi), tzn, reakcemi Skodlivych latek v
organismu mezi sebou navzajem. Proto je tieba davat pozor, aby
pfijimané potraviny obsahovaly co nejméné vSech Skodlivin, které se
do nich mohly dostat i béhem jejich dalsiho zpracovani! Pfitom je
tteba brat v tivahu vliv vSech v potravinaiském pramyslu uzivanych
chemikalii, nevhodného obalového materialu a dalSich rizikovych
faktort. Je tedy velmi pfinosné, Ze se autor knihy podrobnéji zaméftil
na mnohé z téchto nebezpeénych hiicek s nasim zdravim.



Neopomnél poukazat ani na hrozbu genovych manipulaci. Plné¢ s nim
v tomto ohledu souhlasim. Takovéto pysné zasahovani do geniélnich
plant pfirody nam miize ptinést pouze Skodu!

Zajimava na této knize je i moZnost porovnani odliSnosti nasi a
ruské legislativy. Dokazuje to i skute¢nost, Ze tyto v urcité zemi
,,zavazné piedpisy* jsou jen vymysleny lidmi. Prohlédneme-1i bézné
uzivané praktiky, mazeme lépe pochopit, jak obrovskou moc ma
sobecka a bezohledna ziskuchtivost, ktera umi¢i i svédomi nejednoho
z védci nebo dalSich zodpovédnych osob.

Proto je potéSujici, Ze se objevuje stale vice odvaznych jedinci,
ktefi oteviené osvétluji mnohé neetické prumyslové praktiky, jez
poskozuji zdravi milioni konzumentid. Autor této knihy navic
leckteré skutecnosti sdéluje s fiznym vtipem, ktery ndm napomuize k
tomu, abychom se nékterym vécem misto rozc¢ilovani spisSe srdecné
zasmali.

Poté&sujici je i to, ze kniha neni jen pojednanim o nepfiznivych
dopadech nezdravych potravin, ale obsahuje i praktické rady, jez
sméfuji k o¢isténi a ozdraveni organismu. Velmi pouéné jsou
navody, které vyplyvaji z bohaté ruské tradice vyuzivani bylinnych i
dalSich pfirozenych prostiedki. Jen na nas samotnych zalezi, zda
uvedené skutecnosti vyuzijeme; a to nejen k napravé jiz vzniklych
poruch, ale i ke zlepSeni svych stravo vacich zvykt. To nas totiz
posléze povede k ndkupu jen takovych potravin, které kromé toho, Ze
jsou chutné, prospivaji zaroven i naSemu télu a dusi!

Ing. Vit Syrovy

Naturterapie, poradenstvi v oblasti vyZivy, testovani vhodnosti
potravin

Kroftova 14

150 01 Praha 5

tel.: 257 324 213

e-mail: vsyrovy@volny.cz

http://natur.toe.cz
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Uvod

Lidé neumiraji, ale zabijeji sebe sama.
(Seneca)

Ur¢ité znate prapovidky typu: ,,Zdravi je jako pocasi:

pokud je dobré, nevsimas si ho.*

,,Zdravi“ si za¢iname vSimat, az kdyZ imunitni systém k¥i¢i o
pomoc a fyziologické adaptivni reakce organismu jsou podlomené.
Zacinaji nas trapit Casta nachlazeni, alergické reakce, bolesti

bticha nebo svall. Pfesto se vSak nemoc miize

,usadit® v organismu jen tehdy, kdyz vyradi z provozu
mechanismus imunitniho systému. Proto je velmi dilezité zavcéas se
starat o obranné sily, neustale udrZovat jejich citlivost a schopnost
rychle reagovat. Mnohé velmi seri6zni védecké vyzkumy ustaviéné
dokazuji, Ze

,,b0jova pripravenost™ imunity je pfimo umérna tomu, 0 ¢em
premyslime, co a jak pocit'ujeme, jaké vyrobky pouZivame k
ptipravé jidla.

Dnes by bylo naivni si myslet, Ze mezi stravou, naSimi
myslenkami a nakonec i kvalitou naSeho Zivota neni Zadny vztah.
N&S organismus je velmi sloZita fyziologicka soustava, jiZz v celém
vesmiru neni rovno.

V ni v8e se v§im souvisi. Strava ovliviiuje nejen nase organy a
jejich funkce, ale plsobi i na nase mysleni.

Mozek vyZivovany krvi prosycenou toxiny (otravnymi latkami)
mize asi sotva dobfe vykonavat svou praci.

NaSe mysleni a nase zdravi ptimo souviseji s tim, co jime.

KdyZz zaéneme mluvit o dusledcich pozivani n€kterych potravin
(které je n¢kdy i tézko ptiradit k potravinam), lidé se casto ohangji
slovy: ,,No a co, vzdyt' zijeme!* Ale zZit mizeme rtizné: s nemocemi,
vzdychajice a zastavujice se na kazdém kroku, mizeme byt Sob¢ i
blizkym na obtiZ — anebo se té&sit ze zdravi a ze Zivota. A pravé proto,
abychom se mohli t&sit, musime bezpodminecné védét, co ve
skutecnosti jime a ¢eho bychom se méli v kazdém ptipadé vyvarovat,
abychom piedchazeli vzniku a vyvoji mnoha nemoci.



V poslednich letech jsme nejednou sly3eli o lidech trpicich krajné
snizenou imunitou, ktefi jako ,,zazrakem* dosahli obnoveni
rovnovahy imunitniho systému diky celkové zméné svého
stravovani. Pokud se tyto zazraky déji, i my bychom si méli vazné
promluvit o jidle. Nebudeme v3ak mluvit o mytické ,,zdravé* vyzive,
nybrz o zcela redlnych a téméf vSemi pouzivanych ndhrazkovych
produktech.

Civilizovany homo sapiens by se dle mého nazoru mél odlisovat
od divocha tim, Ze nepodlehne vlivu l&kavych paprskt
potravinaiskych technologii ptevzatych

,,Z druhé ruky* ze Zapadu. Neda se obelhat zvu¢nymi, ale
nesmyslnymi reklamnimi hesly. Civilizovany ¢lovék musi zabranit
nepoctivym vyrobctim potravin, aby méli moznost vydélavat na jeho
zdravi, jakkoli hlasité by na vetejnosti velebili sami sebe jako
,,Svetoznamou‘

¢i ,,mezinarodn€ uznavanou predni firmu®, jejiz zbozi mohutné
doporucuji ,,pfedni védci“ (stomatologové, dermatologové,
urologove atd.).

Rozumny ¢lovék chape, Ze zdravi je jeho soukromym
vlastnictvim, jeho doZivotni Zivnosti, zarukou jeho dlouhého a
Stastného zivota. Vyroky ,.Iépe o tom nic nevédét™ nebo
,kdybychom védéli, z ¢eho se to vyrabi, to uz bychom nemohli jist
nic* ptipominaji navrat do jeskyné. Autory téchto vyrokt vsak
nechame na pokoji, vzdyt’ pro né je zivot ,.ta nejskodlivejsi véc™.

Samoziejmé, mizeme pulku zivota ni¢it své zdravi a druhou
polovinu stréavit zase jeho napravovanim. Lze vsak svij jedine¢ny
zivot vénovat i néfemu jinému, Mnohem lakavéjSimu.

Jsou dva druhy IZi reklamy na potravinové vyrobky:

leZ zjevna, nezastirajici, a leZ zatajovana, kdy se vychvaluji jakési
domnélé hodnoty, ale nasledky pozivani oné ,,potraviny* se zaml¢uji.
Proto zvédavému soucasnému spotiebiteli zlistdva mnohdy velmi
zajimavy ukol:

jak se najist a po obéd¢ ziistat nazivu.

Pfirozen¢ nelze s urCitosti fici, jaka vyziva prospiva praveé vam:
rizni 1idé maji rizné potteby, podobn¢ jako chuté, o nichz se, jak



znamo, nediskutuje. Proto nebudeme mluvit o ,,spravné* nebo
takzvané ,,dietni*

strave.

D¢jiny vyvoje védy o vyzivé pripominaji politickou detektivku:
rizné druhy potravin byly tu pronasledovany, tu zase vyvySovany.
Svého Casu se obojiho dostalo vejcim, cukru, kave, syrim i rajéatim.
Nyni se reklamni ¢initelé, vyhlaSujice se za dietology, zam&stnavaji
Zejména tim, Ze ohlupuji spotiebitele ve prospéch nepoctivych
vyrobct potravinovych produktli. V soucasné dobé se chvali a
doporucuji ty vyrobky, které ptinaseji kolosalni zisky jejich
producentiim.

Ctenat, ktery spotfebovava zejména ,,vylepsené*

a modifikované vyrobky, by se mél vazné zamyslet, za prve
prehodnotit sviij obvykly jidelni¢ek a za druhé se naudit neutralizovat
dusledky plynouci z podcenéni vyZivy. Tato kniha vdm poradi, jak
oslabit Skodlivy vliv xenobiotik*, ktera se dnes prodavaji jako jidlo.

* Xenobiotika (z Feckého ,,xenos* — cizi, a ,,bios* — Zivot) —
slouceniny cizi naSemu organismu.



1. KAPITOLA

Potravinoveé a reklamni produkty

Jeden z prvnich patentli na svété byl vydan na

,,novy zpisob ochrany vyrobku pted rzi pomoci specialniho
oleje* (v Anglii, patent ¢. 4 z roku 1617). Myslite si, Ze se od té doby
néco na slozeni tohoto specidlniho oleje zménilo? Vibec nic, kromé
obalu a samoziejmé ndzvu — dnes je to antikorozni ochrana naptiklad
karoserie automobilu. Stale tentyZ klasicky seznam komponent se
nam predklada jako Gplné novy, jako posledni

,vydobytek* atd. V této souvislosti je ptizna¢na reklama na
,origindlni* bélidlo ,,Ac* (Procter and Gamble), které predstavuje
roztok hypochloridu sodného, coZ je napsano i na etiketé. Patizsky
farmaceut Antoine Labarraque(1777-1850) vytvofil tento roztok jiz
davno v roce 1822 a zdokonalil tak metodu vyroby ,,eau de Javel®.
Samotna ,,eau de Javel®, podle sloZeni analogicka ,,bélidlu nové
generace ,Ac*,, se vyrabéla ve vétsim méfitku pro béleni latek na
patizském predmésti Javel od roku

1789 (od pocatku Francouzské revoluce!). Nutno podotknout, ze
ve Francii se bélici prosttedky dodnes nazyvaji ,,javel”. Tato reklama
vsak ptesto odrazi pravdu:

onen ,,nejnovej$i“ belici prostiedek skute¢né nadherné béli jiz
vice nez dvé sté let. Zel, to je pouze vzacny piiklad sice trochu
pot'ouchlé, ale celkem neskodné reklamy.

K velke litosti se vSak dnesni reklama orientuje na umysiné
podvadéni spotiebiteli,, kamuflované vselijakymi pseudovédeckymi
grafy a tabulkami. Pro ilustraci se podivejme na soustiedénou
reklamni kampan pod

,Sifrovanym® nazvem ,,ekologicky ¢isty vyrobek®.



Kdo definuje ekologickou Cistotu vyrobku?

Zrodil se novy specialni reklamni trik: ndzev ,,ekologicky ¢isty
vyrobek* a — pro lepsi presvédc¢ivost — zeleny kiizek, pojmy ,,eko®,
,»bi0* (Bio Activ, Bio Intensive, kontrolovano systémem Bio
Control), ,,Cisté ptirodni*

nebo jiné ,,zelené* tvrzeni na obalu zboZi.

,»Zeleni kiizaci“ prosazuji nazor, ze existuji potravinové vyrobky,
které jsou jakoby poZivatelné, ale ne piilis; a pak jsou ,.ekologicky
Cisté*, tedy naprosto jedlé. Cenu potravin, které mizeme bezpecné
jist, pak lze

~pravem* vyhnat do velikych vysek.

Ve vladnich kuloarech v USA jizZ deset let ,,koluje* spis o
projektu, jehoZ doslovny nazev zni ,,VVyroba pfirozenych potravin®.
Nicméné projekt nebyl pfijat, protoze neni presné urceno, jak oddélit
,,Cisté“ od ,,necistych”,

Prudky narust ,,zelenych® tvrzeni byl v posledni dobé
zaznamenan i v jinych statech. Za ucelem kontroly ,,zelenych kiizka*
a jinych obdobnych tvrzeni

(,,Green Food Claims*) na béZnych potravinach, které
spotiebitelé denné nakupuji, byl mezinarodni spotiebi telskou
organizaci — CI ODTE (Consumers Internationale Office for
Developed and Transitional Economies)

— organizovén cileny projekt.*

* Projektu se ziicastnilo 8 ¢lenskych organizaci Cl z Evropy a
USA, véetné Ceské republiky.

Zdravé potraviny spotiebitele zajimaji. Za to jsou ochotni zaplatit
i vy$8i cenu. Obecné jsou ekologické potraviny vyrabény s mensi
intenzitou vyuzivani pudy, pfi znacném omezeni pouzivani hnojiv a
pesticidl, coz prispiva k lepsi péci o jeji irodnost, vyvazenost
krajiny a ochranu Zivotniho prostedi. Aby si mohl kupujici takové
potraviny vybrat a tim podpofit jejich vyrobu, odbyt a rozvoj
ekologického zemédélstvi, musi byt informace uvedené na jejich
obalech pravdivé. Zatimco v mnoha zemich je vyroba ekologickych
potravin (biopotravin) upravena zakonem, existuje nes¢etné mnozstvi



napodobenin ekologickych nazvii, oznaceni a tvrzeni, kterd
podnécuji spotiebitele k vybéru potravin, o nichZ se domnivayji, Ze
maji néjakou piiznivou hodnotu navic.

Nékteré vyrobei skute¢né vyrabéji ekologi¢téji, mnoho jinych se
vSak snaZi do ekologického havu odit vyrobky naprosto bézné.
Vétsinou jde o pouhy reklamni trik ¢ili klamavou reklamu. Prvni IZi,
kterou vyrobci klamou spotiebitele, je uz samo tvrzeni, Ze ,,vyrobek
neposkozuje Zivotni prostiedi“. Kazda vyroba Skodi Zivotnimu
prostiedi. Klamem byva i tvrzeni, ze obal je recyklovatelny, nebot’ se
Casto objevuje tam, kde je té¢zko recyklovatelny a vétsinou konci v
domacim odpadu. Veskeré odkazy na uznani ,,ekologi¢nosti*
vyrobku riznymi ,,zelenymi a zboziznaleckymi organizacemi

jsou zna¢né kuriézni a neznamenaji nic vic nez reklamni tlachani.

Nicméné rozdavani odpustki sobé samym pod nazvem
,ekologicky Cisty vyrobek® a vyznamenavani se zelenymi kiizi
holduje stale vice vyrobcil potravinarskych produkti.

Mgjte na paméti: symbidza ,,expertii-ekologli™ a vyrobcii
potravinovych produktt je jako kazda symbidza vyhodna pro obé
strany. Vlibec ne nahodou maji mnoha ,,sdruzeni* za svym nazvem
dvé velka pismena ,,0%

— ,,0bSCestvennaja organizacija“ (Cesky: ob&anské sdruzeni —
pozn, piekl.) nebo tii pismena ,,0“ — ,,0b$Cestvo S ograni¢ennoj
otvetstvennostju“ (¢esky: spole¢nost S ru¢enim omezenym — pozn,
prekl.). Tato sdruZeni mohou byt komeréné zaujata a vyjadiuji pouze
soukromé nazory, které nemayji platnost zakona. Obrazné fe¢eno,
vSechna rozhodnuti a ustanoveni, ktera pfijmou, plati pouze za
dvetfmi jejich kancelafi, pficemz je nutno poznamenat, Ze nemaji
platnost zakona, nybrz pouze doporuéeni. Clenové téchto
,»Spole¢nosti“ nechtéji obracet pozornost na vyznam téchto ,,0%,
nicméné my bychom jej méli brat v iivahu, abychom se nedostali do
nesnazi.

Jedinou organizaci, kterd ma v Rusku pravo vydévat
vyrobctim ,,ekologické certifikaty*, je Gosstandart RF. Tato
certifikace je vSak dobrovolné a ni¢im se neodliSuje od obvyklé
expertizy a certifikace, protoze ruské zakony nestanovuji, co presné



se ma povazovat za ekologicky ¢isté. Proto ma ekologicky certifikat
stejnou ,,vahu“ jako certifikat obycejny.

Zdiraznime, ze jde o statni instituce, nikoli o soukromé komercni
organizace, vydavajici za urcity poplatek tomu ¢i onomu své
posudky o ,,ekologi¢nosti®. Je tfeba si zapamatovat, Ze pravni
ucinnost ma pouze certifikat

GOSTu, vydany Gosstandartem Ruské federace.*

*V Ceské republice plati od 1. 1. 2001 zikon &. 242/2000 Sb.

o ekologickém zemédélstvi, ktery byl schvalen Poslaneckou
snémovnou v ¢ervnu roku 2000. Zakon upravuje systém
osvédcovani bioprodukti a biopotravin, jejich oznacovani a
prodej, véetné dovozu a vyvozu, jakoZ i vykon kontroly a dozoru
nad dodrZzovanim tohoto zakona. Pravni u¢innost ma pouze
,»Certifikat BIO*.

Podle §23 zikona ,,0znacovat rostlinny nebo ZivociSny
produkt, na ktery nebylo vydano osvédéeni o puvodu
bioprodukti, slovem

,,0i0“ nebo ,,eko* nebo grafickym znakem, nebo jakymkoli
udajem poukazujicim na ekologicky, organicky, prirodni zptsob
zemédélské vyroby je zakazano“. Pravé a certifikované
biopotraviny jsou oznacené znakem BIO s napisem ,,Produkt
ekologického zemédélstvi* a ¢islem kontrolni organizace:
CZ-KEZ. Dozor vykonavéa

Ministerstvo zemé&délstvi CR. Kontrolou a certifikaci
ekologickych podnikateli, jejich produkti a vyrobkii je podle
§29 zakona €. 242/2000 Sb, ministerstvem zemédélstvi povérena
nezavisla organizace KEZ, o, p. s. Viz p¥ilohu ¢. 4 na konci
knihy.



Potraviny narokujici si nazev ,,ekologicky Cisté«

Apotedzou ,kiizacké vypravy“ jsou nahrazkové produkty, které
se maskuji jako pravé. Jsou to ptredev§im riznobarevné margariny;
,ekologicky ¢isté” salamy a syry z geneticky upravené soje;
,.dlouhoveké* jogurty s aspartamem apod. Doslo to tak daleko, ze
dokonce jiz na obalu suSenych bananti z Vietnamu hrdy napis hlasa:
,,Ekologicky ¢isty pfirozeny produkt, ptipraveny ke spotiebé.
Uvidite-li takovy vyrobek, vézte: nemtize to byt pravda. Uzemi
Vietnamu je zamoieno defoliantem zvanym ,,agent orange®, ktery
byl aktivné pouzivan Americ¢any v dobé valky 1964-1973 k
demaskovani piislusniktit Vietkongu. Pravé z tohoto dtivodu jsou
nyni Vietnamci nuceni pouZzivat nesmirné mnozstvi chemickych
hnojiv, aby sklidili viceméné pfijatelnou Urodu téchto banand.

Cistota a piirozeny ptivod suroviny, z niz vyrobek pochézi, jsou
vétSinou relativni, protoze jiz obal zbozi vyvolava velké pochybnosti.
Naptiklad pii vyrobé obalii na salamy ¢i syry se pouziva synteticky
polymer polyvinylidenchlorid neboli PVDC. V soucasnosti jsou
nejznamejsi tyto obchodni znacky polymertt PVDC:

»poviden“ (Rusko), ,,saran“ (USA), ,kurechalon* (Japonsko). V
Rusku se nyni vyroba félii na salamy a syry na bazi PVDC zvysuje.
Obaly z PVDC jsou velmi levné a ,.technologicky nenaro¢né®, coz
vedlo k jejich velkému rozsiteni.

Ministerstvo zdravotnictvi SSSR rozhodlo v 70. letech o
pouzivani polymeru zna¢ky VCDV-65 na bazi

PVDC pti vyrob¢ folii na salamy a syry, aniz by vzalo do Uvahy
nebezpeci pronikani toxickych piimési z obalu do samotného
vyrobku. Moznost podobného pruniku tehdy testovali na
laboratornich zvitatech a vysledkem bylo zjisténi, Ze toxicita vodnich
vytazku je zanedbatelna. Presto vSak nebyly provedeny pokusy s
tuky, které jsou soucasti slozeni vyrobku, protoze schopnost tuki
vytahovat z polymert jedovaté plastifikatory a stabilizatory je
bohuzel ddvno a velmi dobie znama.

Znepokojeni viak natolik nevyvolava samotny

PVDC, nybrzZ latka, z niZ se vyradbi — monomer (etylen, styrol,
butadien, fenol atd.), ur€ité mnozstvi kterého nevyhnutelné ziistava



na obalovych foliich. Jiz pied vice nez 30 lety bylo zjisténo, ze u
laboratornich mysi pod vlivem materiali z PVDC vznikaji
hemangiosarkomy jater a ledvin, ale podobné ,,malichernosti*
vyrobce a vyrobni uzivatele téchto obalii nezajimaji.

A tak se PVDC a jiné plasty, do kterych se ptidavaji jako
zmékdéovadla ftalaty, napfiklad PVC (polyvinylchlorid) pouZivaji
nejen pii vyrobé¢ f6lii na salamy a syry, ale pridavaji se i do
obalového papiru na zmrzlinu, lepi se na vnitini stranu krabic na
mléko, smetanu, jogurt atd. Nepochybné se mnohé z téchto vyrobku
pysni napisem ,.ekologicky Cisty™.

Obal vyrobeny z PVDC anebo PVC je oznacen trojkou v
trojuhelnicku ze Sipek.

Existuje i druha ttida ,,ckologicky Cistych* vyrobki.

Z&ludnych, zakamuflovanych, v neutralnich obalech, naptiklad ve
sklenici ,,ekologicky Cistych® sledu z Atlantiku ve vlastni §tave
»Sedi* E 239 (hexametylentetramin). Hexametylentetramin se v
zasadé pouziva jako vytvrzovaé fenol-formaldehydovych Zivic,
kromé toho jej 1ékaii znaji jako urotropin (pouziva se napiiklad pti
otravéch jidlem) a turistiim-alpinistim je znam jako

| hotlava latka na vateni, ,,tuhy lih®.

Hexametylentetramin sam o sob&é nemtze byt konzervant, ale
presto se tak pouZiva. Tento jev lze vysvétlit jednoduse — v kyselém
prostfedi se hexametylentetramin rozpada a vytvari formaldehyd a
tato latka ma pti vsi své jedovatosti konzervujici vlastnosti.

Formaldehyd (E 240) je vSak karcinogen a jako konzervant je
viude zakazan.

Toto je jen jeden z mnoha piikladl vyuziti hexametylentetraminu
(E 239) vyrobci, ktefi jim tak snadno maskuji pfitomnost
formaldehydu ve vyrobcich. Kdyz tedy uvidite v seznamu piisad
Istivé E 239, bude Iépe, kdyz tento ,,ckologicky Cisty“ vyrobek
nekoupite, je-li vdm vaSe zdravi milé.

Normalni zboZi na sebe nemusi upoutavat reklamou, ktera by je
nazyvala ,,ekologicky ¢istym*, a nepotiebuje zddné posudky

o ¢c,

,ckologl“: naptiklad, feknéme, rafinovanému cukru se jeste



nedostalo nazvu ,.ekologicky ¢isty*, zato ma tento vyrobek docela
obstojnou kvalitu.

K mytické argumentaci se uchyluji zpravidla nepoctivi vyrobci
potravinovych produktt. Vefejnd samochvala ,,svétoznamych firem*®,
Istiva tvrzeni typu

,,vyroben podle tradi¢nich technologii* nestoji ani za zlamanou
greSli. Pamatujte, Ze jde o vaSe zdravi!

Casto pristupujeme s piili§ velkou davérou k ,,autorizovanym*
vykladim riznych interpretd a komentatorti spotiebitelského trhu a
ptipisujeme jim vétsi vyznam neZ informaci samotné. Jednim z
nejtvrdoSijné;jsich stereotypt je divéra v nazor akademickych
ucenci, profesort a jinych specialistil, kteti nesmirn¢ obohacuji védu
jiz svou piitomnosti. Druhym navyklym stereotypem je vira ve
spolehlivost reklamy: kdyz to vysilaji do celé zemé, tak to asi bude
pravda! Vibec ne!

Jen si nase védomi zvyklo ptipisovat pravdivost prakticky
jakékoli reklamni zprave, je-li navic ,,podepiena‘

nazorem ,.ekologii* nebo ,,odbornika“.

Proto je nutno obdobné pochvalna a ,,zelend* tvrzeni na obalech
ptijmout jako fakt vzbuzujici ostrazitost, nikoli dvéru. Je zcela v
potadku, kdyz se v tomto ptipadé budeme chovat opatrné a podobné
zboZi prosté nekoupime. V soucasném svété je obchodni znacka
zékladnim kapitalem firmy a poctivi vyrobci si natolik vazi své
reputace, ze se nesnizi k levnym, védomé neetickym a nékdy i
protizakonnym reklamnim triktim.



2. KAPITOLA

Tuky, majonézy, margariny — podvody
s potravinami ,,Zarucené prirodni produkty

Do epochalniho objevu margarinu se prirodni tuky (lipidy)
délily pouze na dva druhy — Zivodisné a rostlinné. Konzistence
tukd a jejich chut’ byly podminény riznym pomérem nasycenych a
nenasycenych mastnych kyselin. Cim vice nasycenych mastnych
kyselin, tim vétsi teplota rozpousténi tuku— pevnost.

Nasycené mastné kyseliny jsou obsaZeny predevsim v
zivocisnych tucich — v sadle, v mésle, v rybach, tedy v téch
vyrobcich, kde se vyskytuje cholesterol, pro organismus nezbytné
nutny.Rostlinné tuky jsou v obvyklych podminkéch tekuteé, jsou
vSak i pevné, napriklad kokosovy, palmovy. Palmovy olej se po
hydrogenovani (slu¢ovani kapalné latky s vodikem za pfitomnosti
katalyzatori) nazyva hydrogenovany ¢ili ztuzeny tuk a pii jeho
rozpousténi v ustech mame trochu neptijemny pocit sadlovitosti.

Rostlinné oleje obsahuji nenasycené mastné kyseliny — linolovou
(n-6 anebo omega-6), linolenovou (n-3

¢ili omega-3) a arachidonovou (vlastni i zivo¢isnym tukiim). Tyto
potravni latky jsou pro procesy latkové vymény nepostradatelné.
Napiiklad urychluji vylu¢ovani cholesterolu z organismu, zvySuji
ucinnost lipotropniho ptisobeni cholinu, jsou materidlem, z néhoz se
vytvareji prostaglandiny — biologicky aktivni latky, regulujici
mnozstvi zivotné dilezitych procesti v organismu.

Tato skupina latek se nékdy objevuje pod jednotnym ndzvem
»vitamin F* (z angl. ,.fat* — tuk). Vitaminovou povahu nenasycenych
mastnych kyselin viak mnozi védci zpochybiuji, proto je spravngjsi
nazyvat je nenahraditelnymi esencialnimi mastnymi kyselinami.

Stfedni stupent mezi nasycenymi a polonenasycenymi tuky tvoti
mononenasycené tuky — olivovy a podzemnicovy (araSidovy) olej a
také olej kanolovy.

A kam, zeptate se nyni, mame zafadit synteticky tuk? To nikdo
nevi...



Syntetické tuky — nebezpeci v potravinach

O nadmérném obsahu spreadu (angl, mazani) v jakychkoli
margarinech a trans-tuki v kuchyiiském tuku vyrobci i prodejci
radéji ml¢i. Dtivod mlceni neni nahodny, protoZe sniZit obsah
cholesterolu v ndhrazkové potraviné je jednoduché, ale zbavit se
trans-tukli bez zvySenych nakladi nelze.

To, Ze trans-tuky jsou neobycejné jedovaté, maji schopnost
hromadit se v organismu, coZ vyvolava tézké nasledky — stres,
ateroskler6zu, nemoci srdce, rakovinu, hormonalni poruchy
(naptiklad obezitu) atd., se stalo zndmym jiZ v roce 1958, kdyZ v
USA zvefejnili vysledky védeckych vyzkumi. Presto se tehdy
margarinovym monstrim podatilo problém trans-tuku ,,pfevést” na
cholesterol a vyhlasit za hlavniho nepftitele zdravi prave jeho; a za
vielék div ne na vdechny nemoci prohlasit ,,novy dietni vyrobek* —
margarin.

V zépadnich zemich nepodloZend tvrzeni o dietnosti syntetiky
pouze malokoho presvédéila a dusledni Ameri¢ané dokonce
vypocitali, ze vyméni-li pouze 2 % kalorii, které byly dodany
hydrovanymi tuky, za uzite¢né polynenasycené tuky, nebezpeéi
onemocnéni srdce se snizi 0 53%! SniZi-1i se spotfeba margarind jen
0 3%, umrtnost na kardiovaskularni nemoci se jen v USA

snizi na 5000 ptipadi z4 rok a pocet infarktti — na

17 000! Toto nebyly ukvapené vypoéty: vysledky se mnohokréat
provéiovaly, a proto az po 41 letech, od roku 1999, se v USA na
obalech uvadi tabulka ,,Nutrition facts“, kde se udava jednak celkové
mnoZstvi trans— tukt v produktu, jednak kolik ho je v kazdém baleni.

Tuky-monstra byly zatazeny i mezi $kodlivé nasycené tuky, coz
bylo uvedeno zvlast.

Kromé¢ USA je uvadéni mnozstvi trans-tukd ve vyrobku povinné
ve 14 zemich EU. Snad i my nékdy poznadme, co jime v podobé
,,odlehéeného* ¢1 ,,dietniho*

tuku. Pravda, existuje jednoduchy domaci zptsob, jak odliSit
nahrazkovy produkt od ptirodniho: posvitite-li zafivkou na margarin,
uvidite namodraly odstin, a pokud na méaslo — zluty. Timto zptisobem
se dostaneme ke spravné informaci v 9 ptipadech z 10.



Podle tdaju UCS-INFO 447 z 15. 7. 1999 bylo po dlouholetych
védeckych vyzkumech zjisténo, zZe trans— tuky zapticinuji:

— zhorSeni kvality mléka u kojicich matek a s matefskym mlékem
ptechézeji do téla kojence;

rozeni déti s patologicky nizkou hmotnosti;

— zvySovani nebezpeci vzniku cukrovky;

— naruseni vymény prostaglandinti;

— naru$eni ¢innosti enzymu cytochrom-oxidaza, ktery hraje
kli¢ovou roli pfi zneSkodnovani chemickych latek, kancerogent a
nékterych 1€kl (xenobiotik);

— oslabeni imunity;

—sniZeni hladiny muzského hormonu testosteronu a zhorseni
kvality spermatu.

Spolehlivé bylo zjisténo, Ze trans-tuky rychle sniZuji odolnost
vadi stresu a ,,modni* bezcholesterolova dieta desetkrat zvysuje
moznost vzniku deprese a dokonce i sebevrazdy. Ziejmé souhlasite s
tim, Ze vysledek je jednoznaény: pozivani ztuzenych nebo ¢astecné
ztuzenych oleju ve stravé je prosté zlo¢in vici Sobé samému.
Mimochodem, s ,,dietnosti trans-tuki jsou velmi dobie obeznameni
nasi ,,mensi bratfi“ — mohou lezet mimo lednici i roky, ale mouchy,
hlodavce a dokonce ani Svaby (!) to nijak moc nezajima.

V Cervnovém Cisle velmi seridozniho a vazeného ¢asopisu New
England Journal of Medicin z roku

1999 byly shrnuty smutné zavéry o vlivu margarinti na
kardiovaskularni systém: ,,Védecké vyzkumy nam neustale piinaseji
sveédectvi o tom, Ze pozivani trans —

— kyselin z tukii zvySuje nebezpeci ischemické choroby srde¢ni.*
O dva roky dfive, v roce 1997, pravé New

England Journal of Medicin poprvé publikoval vysledky
Ctyficetiletého vyzkumu, jehoZ se zucastnilo 80 tisic (1) zdravotnich
sester. Ukazalo se, ze mezi priznivci produkti s trans-tuky byla
umrtnost na ischemickou chorobu srde¢ni a infarkt myokardu zna¢né
vy33i nez u zdravotnich sester, které nepouzivaly vyrobky s
monstroznimi tuky.



Trans-kyselinova ,,blokada* v bunikach

Nyni si upfesnime, v ¢em vlastné spociva skodlivost trans-tukd.
Nebudeme popisovat sloZité procesy metabolismu (traveni) lipidu,
protoze pro trans-tuky bude jeho obraz vypadat velmi jednoduse:
trans-tuky blokuji enzymy p¥i traveni, takze k Zadnému
metabolismu prakticky nedochazi.

Dostane-1i se ptes viechny pravdy ¢i nepravdy hydrogenovany
tuk do buiky, zabrafiuje procesu pfenosu Zivin membranou do ni.
Nasledkem toho burika nedostava plnohodnotnou vyzivu a hromadi
toxické latky.

Neni pochyb o tom, Ze energeticka nedostate¢nost bunky je
univerzalni pfi¢inou téméf vSech forem psychosomatickych
patologii. Podle soucasnych piedstav mezi metabolické syndromy
patfi arterialni hypertenze, dyslipidemie, ateroskler6za, ischemicka
choroba srde¢ni i diabetes, nezavisly na inzulinu. Nebo, jinymi slovy,
patologické zmény v regulaci metabolismu ¢i v samotném
metabolismu zakonité vedou ke vzniku nemoci.

Je také zndmo, Ze méame-li jiz tyto nemoci a vzdame-1li se uplné
nahrazkovych produktti, zeslabime jejich projevy, zlepSime kontrolu
nad jejich priabéhem nebo dokonce dosahneme remise. Piesto je k
tomu nutné vzdat se alespoil na dva roky veskerych potravin s
trans-tuky — margarinu, rafinovaného rostlinného oleje, v§ech druht
majonéz, hranolek, chipsi atd.

Néazor odbornika

A. Telegin, kandidat medicinskych véd (casopis Cosmopolitan,
vydava Independent media):

» 1 rans-tuky maji i dalsi.hfichy*. Toto je jeden z nich: u ptislusnic
nézného pohlavi, které nepohrdnou trans-tuky, se rakovina prsu
vyskytuje 0 40% castéji.*



Nestravitelnost syntetickych tuki

V procesu evoluce se ¢lovek nesetkaval s organickymi
slou¢eninami, které dnes nazyvame hydrovanymi a
hydrogenovanymi tuky. Pravé proto prosté nevi, jak je travit a poté
je z organismu vyloucit. Zajisté jiz mnozi z vas pocitili tizivou bolest
v Zaludku a zvI&Stni maiatnost po jidle, bohatém na trans-tuky
(keCupy, pomazankova mésla atd.), a mnozi znaji i daveni, které
obrati zaludek naruby poté, co svatecni stul ,,zdobil*

vynikajici majonézovy salat ,,Olivier (salat s majonézou, v
Rusku velmi popularni, pievzat z francouzské kuchyné — pozn,
piekl.) a alkoholova intoxikace (opilost) se seCetla s majonézovou
(od 25-50% trans-tuku!).

Daveni je v tomto piipadé jen nevyhnutelnou obrannou
fyziologickou reakci organismu.

Soucasné rozdélovani nahrazkovych tuki na ,,pomazankové*,
»stolni, pro alergiky®, ,,na smaZeni* apod, je jenom specialnim
reklamnim efektem. Méni Se pouze procentualni obsah zmrza¢eného
tuku, ale nahrazka zistava nahrazkou. Zkréatka, ve slozeni
sjemnych®, lehkych®, ,nizkotu¢nych maslovych* a jinych
margarinu, které se dostavaji na vas stil, se nachazi az 50%
xenobiotik, maskovanych za ,,dietnost*.

Néazor odbornika
V. M. Bresler, doktor medicinskych ved, spolupracovnik Institutu

evolucni fyziologie a biochemie I. M.Secenova AV SSSR (Casopis
Nauka i zZizn, ¢. 7,1989):

,,Jakkoli je to zvlastni, védci si pIné uvédomili vyznam trvalé
ptitomnosti cizorodych latek v potravé teprve nedavno — v 50. letech.
Tehdy byl definovan i pojem ,cizoroda latka, ,cizoroda slouc¢enina‘
(xenobiotikum): je to latka, kterou dany organismus nedokaze vyuzit
ani k vyrob¢ energie, ani k budovani jakékoli své soucésti.*



Nemaslovité maslo

Z Ruska se v letech 1822-1914 rozsitilo do Evropy tavené maslo
a od té doby se na svétovém trhu nazyva prepusténé smetanové
maslo takeé ,,ruskym méaslem®.

Podle vyhodnoceni expertli z ministerstva hospodaistvi se vSak
nyni po celém Rusku nabizi spotiebitelim az 90% nepravych
produktt pod nazvem ,,tavené* ¢i,,prepusténé* maslo. Désivé
Cislo... Ale nemame duvod expertim nedtvéfovat, zejména pokud
si uvédomime ptiliv importovanych nahrazkovych tuki, coz se
zdvodiuje jejich laci ,,tam® i moznosti prodavat je ,,zde*

svobodné¢ a beztrestné, dosahujice tim nesmirnych ziskd.

Ve svété se maslem nazyva produkt vyrobeny z mléka nebo
smetany. Jde o smés piirodnich mlé¢nych tuku (pies 80%), vodného
roztoku (14-16%), malého mnoZstvi laktozy, kyseliny mlé¢né,
albuminu, rozpustnych a nerozpustnych mineralnich latek a kaseinu.
V8e ostatni jiz neni méslo. Vezmeme-1i v Givahu ,,ptisady*

a ,,zvyraziiovace chuti®, které se pouzivaji misto ptirodni béze,
podobné produkty bychom méli nazyvat pravym jménem —
nahrazkové maslo, margarin atd.

Néazor odbornika
A. Melnikov, kandidat medicinskych véd, expert deniku Izvestija:

~Emulgatory, konzervanty, regulatory kyselosti, aromata a
barviva vytvareji ten zarucené pravy margarin.”



Pys$ny nazev ,,smetanové*

Smetanovym maslem ¢ili maslem lze tedy nazvat pouze mlécny
vyrobek odpovidajici normam stanovenym zédkonem*, obsahujici
vyhradné jen mléény tuk ne méné nez 82,5%, a neni tedy mozné jej
zaménovat za jiné druhy tuk.

*V Ceské republice podle zakona ¢. 110/97 Sb, o potravinach
a provadéci vyhlasky ¢. 328/97 pro mléko a mlécné vyrobky je
minimalni obsah mlééného tuku v mésle 80 %.

V8e, co se vyrabi nikoli podle norem, i s niZzSim obsahem
mlééného tuku, jiz neni maslo, i kdyZ je na obalu napsano ,,Mlécné
maslo®, ,,Dietni méslo“, ,,Méslo se snizenym obsahem...* atd.
MIééné maslo nelze v zadném piipadé uschovavat ve sklenénych
maselnickach na svétle, protoze vSechny vitaminy ztraceji svou
kvalitu jiz béhem prvniho dne. Proto se maslo musi prodavat a
uchovavat v obalech nepropoustéjicich svétlo.

Po celém svété plati mezinarodni sbirka zakont, ktera se nazyva
Codex alimentarius. Podle ného by se u vyrobki se smisSenym
obsahem mél udavat spolu s nazvem ,,mlé¢ny* i nazev nemlécné
slozky. Je-li produkt vyroben ze smetany bez ptidani hydrovanych
tukd, je to mlé¢né maslo. Libovolné mnozstvi ptidanych
hydrovanych rostlinnych nebo Zivo¢isnych tukd okamzité fadi maslo
do skupiny margarinii nebo pomazének. Pamatujte: libovolné
mnozstvi!

Déle Codex alimentarius vyZaduje: je-li ve smiSenych mlé¢nych
produktech vice nez 50% mlé¢ného obsahu, je to ,,mlééné-rostlinny*
produkt, je-li vice nez polovina rostlinné slozky, mél by se nazyvat
,rostlinné-mlécny*

produkt. Na prvnim misté v nazvu by méla byt slozka, ktera ve
vyrobku pfevazuje. Vyrobek by se tedy mél nazyvat ,,jménem a
ptijmenim*, nikoli ,,pfezdivkou®, kterou mu vymysli vyrobce. Podle
tohoto kodexu by se ani na etiketé, ani na obchodnich dokladech, ani
v reklamé neméla vyskytovat slova, kresby ¢i jina oznaceni, které by



mohly uvést spotiebitele v omyl. Ale u nas téméf kazdy obal s
margarinem zdobi mila kravi¢ka...

Tvrzeni nékterych vyrobet, ze jejich pomazanky ¢i odtué¢néna
masla obsahuji 15-25% maésla ze smetany, nemohou vzbudit nic
jiného nez soucitny usmev.

To, co ptidavaji k 75-85% nahrazkovych surovin, jsou totiz
konzervanty, antioxidanty, barviva a jiné ,také poZivatiny*, aby se v
celkovem souctu dosahlo 100%, pak onen ,,produkt® prodaji
duverivému zakaznikovi a jesté ziskaji image div ne ochranct jeho
zdravi! Cena takovéto ,,potraviny* je pak Casto vyssi nez cena
pravého mlé¢ného masla. V tom se tedy skryva tajemstvi horlivosti
vyrobcti: nahrazku, kterd ve viech ohledech nestoji ani za zlamanou
gresli, je nutno prodat aspon za minimalni cenu pfirodni potraviny.

Margarin — produkt civilizace

Pokroky organické chemie v poloviné 19. stoleti oslfiovaly
fantazii méstské populace. V roce 1856 byl vynalezen ,,Liebigiv
masny extrakt”, nyni zndmy jako bujonové kostky. Mnozi méli za to,
Ze nastava kdyz ne celosvétova, tak alespon panevropska éra hojnosti
potravin — hojnosti, kterd nepochazi z poli a farem, nybrz z
chemickych laboratofi a zavodu. Ohromna mnozstvi levnych tukt —
rostlinnych, rybich ¢i jinych se zdala byt nejperspektivnéjsi pro
,,vytvaieni‘ novych, dosud nevidanych potravin. Jednim z takovych
produkti se stal pevny tuk. Byl vyroben v roce 1869

tak, ze se tekuty rostlinny olej, zahiaty na vysokou teplotu,
napustil vodikem. Tuk byl tak pevny, Ze se hodil k vyrob¢ svicek i
mydla.

Proces syceni molekulovych fetézcu atomy vodiku byl nazvan
hydrogenaci (ztuZzovanim) a latku, kterd tim vznikla, nazvali stearin
(z feckého ,stear — pevny tuk, sadlo). Pak si vyhrnuli rukavy a
pokracovali v experimentech s tuky. Ptesto teprve v roce 1902
American Norman dokazal vytvofit podminky, pfi nichz
hydrogenace nebyla upIné ukonéena, vysledkem ¢ehoz byla tukova
masa podobna pasté. Na prvni pohled se nic nezménilo, kromé



hustoty a viing, které byly jiné, presto vSak neméné odporné nez u
pevnych tukti. Nebylo vse tak jednoduché, jak se zdalo: pii
hydrogenaci se totiz ttisti a pietaceji molekuly mastnych kyselin a v
dusledku toho vznikaji znetvotené molekuly — trans-izomery
mastnych kyselin, zkréatka transfigurované tuky (trans fats, trans fatty
acids).Vysledny synteticky tuk ,,napumpovali* barvivy,
konzervanty, antioxidanty, emulgatory a verejné prohlasili, Ze
byl vyroben novy druh potraviny, jakasi analogie mlé¢ného
masla — margarin (franc, margarine).

Zacatkem 20. stoleti se vyroba margarinu pfili§ nerozsifovala:
naklady na vyrobu surogatu (lat. ,,surrogatus* — ndhradni) se ukazaly
byt vysoké a zdalo se, Ze piesvedcit spotiebitele viibec o
poZivatelnosti, natoZ pak o neSkodnosti bude nemoZné. Nebyl totiz
jesté vynalezen hlavni argument pro jeho ,,dietnost” — cholesterol, na
vrub jehoZ plsobeni se pak pripiSou vSechny hiichy a nemoci.
Piesngji, nikoli sam cholesterol, jenZ byl znam jiz v 18. stoleti, ale
straSidlo cholesterolové teorie vzniku aterosklerdzy.

Osud margarinu velmi rychle zménila prvni svétova valka, kdy se
kvili extrémnimu nedostatku potravin zac¢alo s masovou vyrobou
nahrazkového masla v Némecku, kde byl dobie rozvinuty chemicky
primysl. Margarin se vetiel mezi druhy ptirozenych potravinovych

vyrobku, lidé si na néj zvykli, stal se jiz tradi¢énim. Po valce
vyrobcei s vyrobou neskon¢ili: diky nejnovéjsim technologiim se
naklady na vyrobu margarinu snizily na drobné. Byl objeven novy
zpusob dobyvani zisku, prakticky ze vzduchu.

V roce 1930 se k margarinové civilizaci ptipojil i Sovétsky svaz a
v Moskvée byl pomoci tehdejsiho sprateleného Némecka postaven
Moskevsky margarinovy zavod. V breznu roku 1998 byl Moskevsky
margarinovy zavod, a, s., uspé$né prodan anglo-americké spole¢nosti

Unilever.

V SSSR se 0 trans-tucich prosté micelo. Totalni nedostatek
potravin zapfi€inil, Ze se margarin, vyrab&ény téméft jen z vedlejSich
ptisad, stal nepostradatelnym.

Nazor statnich ,,specialistl na oblast vyzivy* se v zemi Sovétl —
podobné jako dnes! — omezoval na to, Ze nebezpeci trans-tukd je
udajné vymyslem prodejnych burzoaznich novinati.



Majonézu, ale ne tuto!

Po procesu hydrogenace a nahromadéni trans-tukti, kdyz se
margarin stane tuhym, jiz nema pravo nazyvat se rostlinnym nebo
ptirodnim tukem. Kromé syntetického tuku (margarinu) se vsak
trans-tuky nachézeji také v kyptidlech, ve vSech konzervovanych
omackach a v majonézach. Vlastné ve vsech rafinovanych a
hydrogenovanych vyrobcich se nachazi 25-50% trans-tuki s
veskerym obsahem mastnych kyselin, zatimco v ptirodnich
produktech je jejich obsah mensi nez 2 %.

Kdyz si uvédomime soucasnou popularitu majonéz, musime
upfesnit: majonézou lze vyrobek nazvat jen v pfipadé, ze
obsahuje alespon 15% tuku.

Vse s mensim obsahem tuku jsou omacky, které mimochodem
maji s ,,provensalskou omackou* jen pomérné malo spole¢ného.
Navic by podle GOSTu neméla majonéza obsahovat konzervanty
a antioxidanty.

V Zadném piipadé bychom neméli kupovat majonézu v
polyetylenovych tubach a saccich, protoZe ocet a rostlinny olej, které
obsahuje, reaguji s polyetylénem a rozleptavaji ho.

Jesté jedno tajemstvi: Diilezité udaje o slozeni majonézy lze
vycist z informace o dob¢ jeji trvanlivosti, protoze doba, béhem niz
vyrobek zlstava Cerstvym, zavisi krom¢ podminek uskladnéni také
na piitomnosti konzervanti a antioxidanta. Optimalni teplota
uskladnéni jakékoli, majonézy je od 2 do 6 °C. Za téchto
podminek vydrzi majonéza nizké kvality dva tydny, majonéza
vysoké kvality dva mésice a velmi kvalitni vyrobek bez konzervanti
pét mésici; zato majonéza s konzervanty vydrzi pal roku a déle.



Tuk s tukem nekamaradi: rostlinné oleje

Obvykle se soudi, Ze nenasycené tekuté tuky (rostlinné oleje) jsou
velmi zdravé, na rozdil od jejich ztuZenych, ,,cholesterolovych®
sourozenctl. Rostlinné oleje Udajné brani vzniku aterosklerozy,
onemocnéni srdce atd. Presto se ve vSech seridznich védeckych
pracich.po vyctu ptiznivych vlastnosti téchto olejii docteme,

7e jesté nikoho nikdy nezbavily aterosklerdzy a ze neexistuji ani
védecké, ani statistické udaje, které by potvrzovaly jejich
profylakticky uc¢inek proti nejznameéjsi

,,civiliza¢ni chorobg&®. Ptesto je spolehlivé zjisténo, ze pravidelné
pouZzivani rostlinného oleje vyvolava nemoci Zaludku a stievniho
traktu, zpusobuje vznik konkrementt (kament) ve Zlu¢ovych
cestach. Rafinované oleje kromé toho obsahuji do 25% toxickych
trans-tuku, které néktefi dietologové a jini ,,odbornici v oblasti
vyzivy* diky nevzdélanosti neustale spojuji s cholesterolem, jenz se,
jak zndmo, nachézi pouze v tucich Zivo¢isného puvodu. Takove jsou
,prednosti® zejména rafinovanych rostlinnych oleji, zatimco na
nerafinované se jiz kladou jiné, pomérné zbyte¢né naroky.

Oleje ¢iré a kalné

Surové oleje se cedi, aby se odstranily pevné piimési. Maji
tmavou barvu, silné aroma a chut’, charakteristické pro dany druh
oleje. Obvykle se hodné usazuji a sediment obsahuje fosfolipidy
(fosfatidy), cenné biologicky aktivni slouc¢eniny. Usazeninu je tfeba
protiepat a pouzit na ptipravu jidla spolu s olejem

(je-1i Cerstvy).

Hydratované oleje se zpracovavaji horkou vodou nebo parou,
aby se vyloucily fosfatidy. Pfitom se olej zbavuje i zbytkt bilkovin a
sliznatych latek. Hydratovany olej je svétlejsi nez surovy a téméf se
neusazuje.

Rafinované nedezodorizované oleje se kromg toho oSetiuji
alkalickou latkou, aby se vylouéily volné kvseliny (velmi cenné
slozky).



Rafinované dezodorizované oleje se destiluji vodni parou za
podtlaku, aby se vyloucily pachové latky. Vysledkem je olej velmi
pruzra¢ny a zbaveny jakéhokoli zapachu.

Povazujeme za nutné informovat ¢tenare o nékterych detailech.
Mg¢jte prosim na paméti, ze napiiklad bavinény olej se bez ocisténi
pouZivat neda, jelikoZ obsahuje velmi silny jed — gosypol. Tento jed
se vylucuje pouze pii tepelném opracovani nebo rafinaci.

Z toho ziejmée pochazi stara tradice pti priprave pilafu

— bavinény olej se nejprve silné prepaluje.

Ale piepalovani je mozné a potiebné pouze u bavinéného oleje.
Pokud na ptipravu pilafu pouzijete slunecnicovy olej, nesmite jej
prepalovat, protoze v dusledku pifepalovani se v ném vytvareji
karcinogeny.

Pamatujte: Piepalovani bavinéného oleje je nutné nikoli kvili
pridani néjakych chut’ovych vlastnosti, nybrz pouze kvili
zneskodnéni jedovatého gosypolu.

Olej se nesmi zahrivat

Mastné kyseliny jsou organické kyseliny. V organismu se
nachazeji volné i ve formé neutralnich tuka

(mono-, di- a triglyceridy), fosfolipida a jinych lipida, které jsou
zakladni strukturalni slozkou bunéénych membran. Napiiklad
triglycerid kyseliny dusi¢né mnozi znaji jako nitroglycerin.

Oxidace mastnych kyselin v organismu je velmi dilezity
proces, ktery zajiSt'uje asi polovinu veSkeré energie, vznikajici v
disledku oxidacnich procesu probihajicich v jatrech, ledvinach,
myokardu a ve svalech (ve stavu klidu).

Témét jakakoli kuchynska Gprava podstatné méni slozeni tukd,
naptiklad fritovaciho oleje pti smazeni hranolkt, chipst, pirohd aj.
Pti teploté 200-250 °C se rychle vytvareji kancerogenni latky, ni¢i se
pro organismus velmi potfebna kyselina linolenova, fosfolipidy a
vitaminy, takZe déle jiz neméa smysl mluvit o biologické hodnoté
produktu. Tuk samoziejmé vsakuje do zékladnich potravin — kotlet,
brambor atd., a vniké do nich i s karcinogeny.



Néazor odbornika

L. Drovjannikova, kandidatka medicinskych ved,
Clenka-korespondentka Ruské akademie medicinskych véd, primadrka
sanatoria ,,Samarskij*:

,,PT1 ptiprave jidla nepouzivejte rozpalené rostlinné oleje, vcetné
margarint, protoze jsou bohaté na trans-tuky obsahujici volné
radikaly, které zptisobuji syndrom chronické tinavy a onemocnéni
tlustého streva.”

Rozpustény tuk v nadobe, kde se smazi naptiklad koblihy nebo
pirohy, mize projit maximalné Sesti cykly smaZeni. Poté je nutno
olej (protoze je to jiz fermez)

vylit a pouzit k technickym G¢eliim a nadobu dukladné vymyt a
naplnit cerstvym tukem na dal$ich Sest cyklu.

Muzete si sami ovéfit, jak se tento pozadavek plni ve vefejném
stravovani, a polozit si otdzku ohledn¢

,cyklt“ v nejblizsi restauraci, kde prodavaji podobnd jidla.

Né&zor odbornika

M. Lisicynovd, dietoloZka sportovniho centra ,,Ardis*:

»Trans-tuky, na nichz se smazi koblihy ¢i hranolky v zatizenich
fast food, jsou prumyslové tuky, jez nemayji nic spole¢ného s
rostlinnym olejem ve vasi kuchyni. Jsou levne, a proto se pouzivaji
Ve Vefejném stravovani. Pamatujte vsak, ze s kazdym soustem se do
vaSeho organismu dostava totalni jed

— dioxin, zhoubny pro imunitni systém.*



3.KAPITOLA

Dieta: s cholesterolem, nebo bez ného?
Trapeni s cholesterolem

Francouzsky chemik Poulletier de la Salle, ktery zkoumal
Zlu¢ové kameny, z nich v roce 1769 extrahoval hustou bilou latku,
kterd méla vlastnosti tuka.

Mnohem pozdé&ji, v roce 1815, jiny francouzsky chemik

Michel Chevreul rovnéz izoloval tuto latku a nazval ji cholesterin
(z feckého ,,cholé“ — Zlu¢, ,,sterin“ — tukovy). Avsak v roce 1859
dalsi francouzsky chemik Pierre Berthelot dokazal, Ze cholesterin je
... alkohol.

Chemické nazvy alkoholti museji mit koncovku ,,— ol“, a proto
byl v roce 1900 cholesterin piejmenovan na cholesterol.

V roce 1910 se ukazalo, Ze atomy uhliku v molekule slou¢eniny
vytvaieji vzajemné propojené kruhy, k nimzZ se pfipojuji také
okrajové fetézce jinych atomt uhliku.

Staly se zndmymi i jiné latky s podobnou cyklickou strukturou,
jen s nevelkymi rozdily ve stavbé okrajovych fetézcu. V roce 1911
tyto slouceniny dostaly nazev ,,steroly”. V Rusku se tyto cyklicke
alkoholy nazyvaji i ,,steriny*.

V roce 1936 se takovymto organickym slouceninam, napiiklad
sterolim, vitaminim skupiny D, steroidnim hormontim a n¢kterym
alkaloidtim, dal v§eobecné piijimany ndzev ,steroidy*.

Cisty cholesterol ziskal opét Francouz — lékat, Iékarnik a
Napoleontv ministr vzdélani a osvéty

Fourcroy v roce 1789. K dneSnim cholesterolovym spekulacim
vsak ptispél az rusky farmakolog Nikolaj

Anickov (1885-1964). Prave on rozvinul ,,moderni*

cholesterolovou teorii aterosklerdzy, kdyz krmil kraliky
ohromnym mnozstvim této latky. Bylo zcela pfirozené, Ze ubozi
kralici dostavali ateroskler6zu, podobn¢ jako myticky kian, kterého
podle klamného tvrzeni zabila pouze kapka nikotinu.

Nehledé na problém ,Spatného* cholesterolu, cholesterolova
teorie ateroskler6zy zrodila mnozstvi vynalezcu diet a ,,zdravé*



vyZivy. Pravda je viak takova, Ze v piti i v jidle, jakoZ i ve viem
ostatnim bychom méli dodrZovat jistou miru, protozZe ve velkém
mnoZzstvi je Skodliva kazda potravina. Zdalipak vite, Ze snite-li
naptiklad kilo rajcat, va$ organismus dostane tolik nikotinu, jako
byste vykoufili krabicku obycejnych, tedy nikoli ,,light* cigaret (1,3
mg nikotinu)? Nikotin je alkaloid a je obsaZen nejen v tabaku, nybrz
také v mnohych jinych rostlinach. Pfesto vSak nikoho nenapadne
Opatfit zdrava rajcata napisem ,,Varovani ministerstva zdravotnictvi*.
Tento piiklad jsme uvedli zvlasté kvili tém, kdo maji zalibu v boji s
koufenim: tady mate tu svoji proslulou ,.kapku* nikotinu!

Cholesterol — d¥i¢ v organismu

Ale vratme se k naléhavé otazce. Cholesterol patii mezi
Zivo¢isné tuky (lipidy) a ma velky vyznam pro cely organismus.
Cholesterol zpravidla provazi ergosterin. S témito latkami mohou
probihat velmi zajimavé a uzite¢né procesy. Naptiklad vlivem
ultrafialovych paprskii se ergosterin méni na vitamin D, a tak se
povaZzuje za provitamin D, a samotny cholesterol za provitamin Ds.
Kromé toho je cholesterol nezbytnou strukturdlni sloZzkou vSech
bunék, bunéénych membran a tkani.

Zajistuje rovnéz jejich stabilitu, ucastni se vymény Zlucovych
kyselin, kortikosteroidnich a pohlavnich hormont, vitaminu D (jehoz
Cast se vytvari v kiizi vlivem ultrafialovych paprski prave z téhoz
cholesterolu).

Z cholesterolu v jatrech se syntetizuji Zluc¢ové kyseliny, nezbytné
pro emulgaci a vstiebavani tukt v tenkém stievé. ,,Zradny*
cholesterol je pfedchiidcem steroidnich hormonu ktry nadledvin
(hydrokortizonu a aldosteronu), které reguluji zakladni Zivotni
procesy v organismu, také pohlavnich hormoni (estrogend a
androgentl). Pfesnéji vzato, pohlavni hormony jsou néco jiného nez
cholesterol, ktery v procesu latkové vymény méni svou formu.
Navic, vice nez 8% Sedé mozkové hmoty se sklada z Cistého
cholesterolu!

Cholesterol je pritomen v pouze v tucich zivoc¢isného ptvodu — v
masle nebo v mléce (v ptirozeném, nikoli v sjovém!), v mase,



drtibezi a rybach. Pokud vyrobce rostlinného tuku uvadi na etiketé
svych vyrobkl, ze ,,produkt neobsahuje cholesterol”, mize to
znamenat jednu ze dvou moznosti: bud’ obycejnou nekompetentnost,
anebo uplné pohrdani spotiebitelem (vzdyt prosty lid je hloupy a
nevzdélany). V obou piipadech nemé cenu tento vyrobek kupovat —
mize Upln¢ postradat obsah tuku, nebo, jak se tika, neni ,,tim*
tukem, za ktery se vydava.

Zaldadni ¢ast cholesterolu (do 80 %) se utvari v jatrech a dalSich
tkanich z nasycenych mastnych kyselin a uhlohydrati, pfesnéji z
produktu jejich rozkladu- z kyseliny octové. Nekteré vyzkumy
poukazuji na schopnost organismu vyrabét dostate¢né mnozstvi
tohoto lipidu (dostate¢né pro uspokojeni jeho potieb), piesto podle
nejnovejsich tdaji organismus zajistuje pouze dvé tietiny svych
potieb, tedy tretinu zivotn¢ dllezité normy cholesterolu pottebuje
nezbytné ziskat z potravy. Musime si uvédomit, ze cholesterol sam
0 sobé neni nebezpec¢ny, ke zdravotnim problémim —
kardiovaskularnim chorobam, srde¢nim zachvatim a infarktim
— podstatné prispiva pouze jeho nadbytek.

Mira uzite¢nosti a Skodlivosti.
Cholesterol v normé

Bylo zjisténo, Ze bézny jidelni¢ek dospélého ¢loveéka by mél
obsahovat pfiblizné 500mg cholesterolu.

Ale 500 mg za den — je to mnoho, nebo méalo? Pro upfesnéni a
ilustraci této otazky si uved’'me jednoduchy ptiklad.

Propagatofi ,,zdravé* vyzivy se tradi¢né domnivaji, Ze slepici
vejce obsahuje obrovské mnoZzstvi cholesterolu — 300 mg na 100g
produktu (ve Zloutku, v bilku se ho v3ak tolik nenachazi). Je tieba
zvlast poznamenat, Ze pozadavky ,.dietologi se z jakéhosi divodu
tykaji pouze slepicich vajec, zatimco vejce kiepelek doporucuji a
povazuji za léciva.

Nebudeme se s dietology héadat, nakolik je jejich ¢islo spravné —
at’ je tam tedy 300 mg. Ale jesté jednou Si upfesnéme: seridzni



védecké vyzkumy dokazaly, Ze organismus stravi pouze 2%
cholesterolu obsazeného v potravé. A nyni se pokusme vyftesit
nepfrilis sloZitou matematickou ulohu.

Je dano:

1 slepi¢i vejce, obsahujici 300 mg cholesterolu.

Zajimavé, neni-liz pravda? Ted’ jsme si v8ak vysvétlili, Ze
organismus je schopen zpracovat pouze 2%

,,vedlej$iho* cholesterolu obsazeného ve strave, je to tedy pouze
6 mg.

Vysledek:

Abychom dodrzeli denni normu cholesterolu, méli bychom snist
denné ... 80 vajec! Presto pokud denné vypijete dva $alky kavy nebo
jakéhokoli jiného ndpoje obsahujiciho kofein, ,,vaje¢nou davku‘ lze
smélél zvysit na 85-90 kust, protoze kofein, navzdory vsem
»Nejnovejsim*, ale z jakéhosi ditvodu anonymnim ,,vyzkumim® niéi
cholesterol. Zdrzim se jakychkoli extrémnich hesel a nebudu vam
radit, abyste ptesli na vaje¢ny jidelni¢ek; doporucuji vam vsak
vyhnout se krajnostem, fidit se zdravym rozumem a ,,zlatym*“
pravidlem: strava ma byt pestra, ale peclivé vybirana.

Pokud bychom provedli analogické vypocty s maslem, za
predpokladu, ze na 100 g tohoto produktu ptipadd 190 mg
cholesterolu, tak se ukaze, ze ho potiebujeme kilogramy! Kazdy den!
Vzdyt' z dvousetgramového masla si organismus vezme jen 7,6 mg
cholesterolu (pfipomenime: denni norma je 500 mg). Zajimalo by mé,
kdo by byl schopen delSi dobu vydrzet podobnou ,,dietu“?

Mimochodem, expedovani vajec musi byt spojeno s provérkou na
ovoskopu — specialnim ptistroji, ktery odhali pfipadné defekty na
vejci: naprasklé skotapky, tmavé (krvavé) skvrny atd. Zel,
propagéatory zdravé vyzivy tento pozadavek viubec nezajima.

Koncem 70. let 20. stoleti byl ve Francii objeven zajimavy jev,
ktery dostal prozatimni ndzev ,,francouzsky paradox*. Spociva v
tom, ze mezi Francouzi, ktefi Konzumuji tu¢nou stravu bohatou na
cholesterol, je zna¢né€ méné téch, ktefi onemocni kardiovaskularnimi
chorobami, nez je tomu u jinych Evropand. Byly promysleny rizné
hypotézy vysvétlujici ,,francouzsky paradox“. Napiiklad Ze



Francouzi jiz tradi¢né piji vino a v cerveném ving se nachazeji
polyfenoly, které chréni cévy... A tak dal. Nikdo vsak nikdy
nedokézal blahodarny vliv vina na lidsky organismus. Popis raznych
vymysli o pfiznivém, ne-li lé¢ivém plisobeni vin by potieboval celou
knihu.

Jesté jeden piiklad: Obyvatelé Danska a také malo pijici Svycati
sn¢di ohromné mnozstvi masla, a ptesto Se u nich onemocnéni srdce
objevuji mnohem vzacnéji nez napiiklad v Rusku, které ma do
evropského standardu spotieby tohoto piirodniho produktu jesté
velmi daleko.

Existuje mnoho riznych domnének, pro¢ tomu tak je. Podle
vSech pravidel ,,vytvafeni myti* byla vymyslena i legenda o
L2dobrém* a , Spatném*“ cholesterolu- je to takovy soucasny ,,hrdina“
a zaroven ,,zlo¢inec*.

legenda o vé¢éném protikladu ,,Spatného* a ,,dobrého*

cholesterolu se nyni §ifi pomoci popularnich publikaci o
»Zdravém zptsobu zivota“, reklamy raznych prostiedkti na snizeni
hladiny ,,8patného* cholesterolu ... a zvySeni urovné ,,dobrého*. V
soucasnosti se ,,bojovych akci“ proti ,,Spatnému‘ cholesterolu ti¢astni
rovnéz ,,velkokalibrova“ farmakologie — léky sniZujici hladinu
Spatného cholesterolu jsou jedny z nejpopularnéjsich na svété. Podle
toho jsou i spolecnosti, které je vyrabéji, jedny z nejziskovéjsich.
Proto je Zonglovéni se slovy ,,Spatny* a ,,dobry* pouze dobry byznys,
ale nic vic.

Me¢li bychom si zapamatovat, ze cholesterol je prosté latka, ktera
neni dobré ani $patna. Reseni problému se pohybuji na povrchu a
hledani ptic¢iny téméf vSech nemoci v cholesterolu je holy nesmysl.
Nadbytek cholesterolu v téle je nebezpecny, o tom neni sporu. Je
vSak dokézan fakt, Ze nedostatek cholesterolu je mnohem
nebezpecnéjsi nez jeho nadbytek. SniZeni hladiny cholesterolu je
pfimo spojeno s vyraznym nartistem poctu Urazi a neur6z. Modni
bezcholesterolova dieta, kterou lIze povaZovat za ,,vycucanou z
prstu”, vede k predéasnému klimakteriu u Zen a také k impotenci u
muzu. Nizka hladina cholesterolu je naptiklad ptimo umérna
vysokému riziku sebevrazdy a vzniku deprese u muzi, coz je logicky
vysledek poruseni rovnovahy pohlavnich hormonti.



Kromé toho je cholesterol soucasti sloZzeni bunéénych membran a
zajiStuje déleni (!) bunek, coz je zvIast’ nezbytné pro détsky
organismus. Nedostava-li dité cholesterol ve strave, prosté piestava
rust. Neplnohodnotna vyziva v détstvi vede ke stagnaci rozumového
vyvoje a ke snizeni imunity, disledkem toho je pak zvySena
chorobnost a sklon k alergickym reakcim.

Analyza Sesti klinickych pfipadtt umoznila védcam pittsburgské
univerzity zvefejnit zavazny pocet umrti spojenych nikoli s
nemocemi, nybrZ ,,pouze* se snizenim hladiny cholesterolu v krvi
kvili nepravidelné stravé nebo uzivani farmakologickych preparati
ur¢enych ke sniZeni této hladiny.

Védecké dikazy toho, Ze cholesterol (v béznych jidelnich
davkach) vyvolava aterosklerdzu nebo srdeéni infarkt, nejsou, a ani
doposud Zadné nebyly. Existuje viak mnozstvi pseudovédeckych
vymyslt, naptiklad o lipoproteidech, které odvadéji ¢i neodvadéji
»Spatny*

cholesterol z téla. Zel, skute¢na pti¢ina viech téchto
neptijemnych onemocnéni tkvi nikoli v lipoproteidech samotnych,
nybrz ve vaznych procesech, které probihaji v organismu. Napiiklad
ve zvyseni srézZlivosti krve, kdy se na zaklad¢ poruseni cévnich stén
velmi rychle zvysuje pravdépodobnost vytvoteni trombu v arteriich
srde¢niho svalu a zvySuje se riziko vzniku infarktu myokardu. Ale
nebudeme odboc¢ovat od naseho tématu a poustét se do specialnich
medicinskych problémi.

Praxe ukazuje, Ze zaéneme-li jist stravu s nizkym obsahem tuka,
mame pak ,,vI¢i* apetit. V tomto piipadé mame ve svém jidelnicku
vice Skrobu a uhlohydratt, a to neni nic jiného nezli prebytecné
kalorie, které se rychle proméfiuji v nasyceny tuk. A nakonec se
rozumi samo sebou, Ze to vede k rychlém zvy3eni hladiny
cholesterolu v krvi. A jsme tam, kde jsme byli.



,,Dobry“ margarin, ,,Spatny“ cholesterol

Poprask s cholesterolem je spojen v prvni fadé¢ s reklamni
¢innosti margarinovych monster. Ta ptivedla spotfebitele do stavu
~mrtvolné vybledlosti“ a ochoty snist cokoli, tfeba broskve v rajské
omacce, jen aby to bylo bez cholesterolu. A co je pfizna¢né, reklama
neustale uto¢i na krajné ,,nebezpec¢né* maslo, vyzdvihujic vyrobky
bez ,,Spatného* cholesterolu. Kolik nazvu jiz bylo vymysleno na
téma ,,maslo* se zamérem skryt skutecné slozeni ,,lehkého masla
Vyjmenovéavat je nema smysl — vSichni je velmi dobie znate.

Co v8echno museli délat s margarinem, aby odstranili svérdznou
ptichut’ a nesnesitelny zapach! Rafinovali jej, dezodorovali, a pfesto,
navzdory v8emoznému usili, nemohli nijak dosdhnout Z&douci
,,mlé¢né* chuti.

Navic se i v pfirozenych ptisadach margarinu, které prochazeji
fadou technologickych procest nezbytnych pfi jeho vyrobé, ni¢i
biologicky aktivni latky. Vysledkem toho v3eho je ,,mrtva potravina“
napusténa jedovatymi trans-tuky, ktera se nam piredklada jako dietni,
zbavena cholesterolu.

Kdyz byl margarin vyhlaSen za dietni, jaksi se pozapomnélo fici,
Ze onen ,,nebezpeény* cholesterol slouzi jako z&kladni material pro
vyrobu prakticky viech hormonti (naptiklad pohlavnich steroidt) a
vitaminu D, protoze steroidni hormony souviseji s pfirozenymi
antioxidanty, které zabranuji pfed¢asnému starnuti.

Organismus musi kromé toho dostvat cholesterol zvnéjsku, ale
je schopen stravit pouze do 2 % celkového mnoZstvi obsazeného v
potrave.

66'



Ach ty moderni diety!

VSichni tito ,,dietologové* tvrdi, Ze za den bychom méli snist 3-5
zeleninovych jidel. Nelekejte se, je to vesmés pouze statistické
pravidlo, které ma asi podobny smysl jako tvrzeni, Ze na kazdou
rodinu pfipada 2,48 ditéte. Zelenina a ovoce, které mnozi dobie znaji
jako zasobarnu vitamintl, ve skute¢nosti dodavaji organismu jen tti
vitaminy — C, K, kyselinu listovou, a betakaroten (provitamin A).

V této souvislosti jsou zvlast’ typické vS§emozné

,,0Cistné* diety a diety na ,,zhubnuti®, vytvofené bez ohledu na
individualni zvlastnosti fyziologie ¢lovéka, jichz tu mame pichrsel.
Témet vSechny podobné diety slibuji rychlé snizeni ptijmu kalorii,
ale nékdy i jisté omezeni biologické hodnoty potravy. Podle téchto
diet se ji bud’ pouze zelenina, nebo pouze mlécné produkty, nebo
pouze propasirované kaSe. Organismus piijima takovou ,,stravu® jako
podnét podrazdéni a odpovida na néj stavem, ktery souhrnné
nazyvame stres.

Na stres reaguje organismus adaptivni reakci. V daném pripadé
se jako odpovéd’ na sniZeni pFijmu Zivin spousti ,,mechanismus
preziti“ a energeticke latky, jiZ pFitomné v organismu, se za¢inaji
koncentrovat pro pripad jesté vétSich omezeni, protoze télo
nepozna, Ze je to pouze ,,cviéna dieta®.

Jelikoz tuk je vysoce kaloricky, shromazd'uje se pravé on a jeho
rozklad se zpomaluje. Zel, tento fyziologicky mechanismus se obraci
proti samotnému organismu:

pfi rychlém omezeni potravy se hmotnost snizuje jen o 35-40%
na ukor tuku, zato 0 60-65% na Ukor bilkovinové tkané (tedy bunék
mozku, jater a svalll), které se spaluje jako topivo kvili privodu
Zivotni energie.

Vzéjemny vztah mnozstvi tuku a svaloviny se patologicky méni,
tedy predevsim zde zlstdva mnoho tuku, avSak svalova tkan se
ztraci, coz je ptirozené pro télo Spatné. Navic pokud se ¢lovek jiz
dost natrapil hladovkou a vrati se ke své bézné stravé, enzymy
odpovédné za koncentraci (zasoby) tuku jej za¢inaji s novou silou
piijimat z potravy a vytvaiet jeho zasoby v téle, pfipravujice se na
budouci mozné muceni hladem. V disledku toho doslova za n¢kolik



tydnt ¢loveék nabere vychozi hmotnost, avsak v nové, neptiznivé
podobé: ztratil ¢ast svalli, misto nich ziskal tuk a stal se tak jeste
tlustSim.

Tento fyziologicky mechanismus nelze obelstit Zadnym
chytractvim — odehrava se na reflexni drovni a nepodIéha fizeni ze
strany lidského védomi.

Jesté jedno vazné upozornéni: Jednotvarna strava, slozena
napiiklad jenom z obilnin, jejichZ kultury jsou spojeny s nyni
modnim ,,0zdravnym* systémem, vede k nedostatku vitaminu PP
(kyselina nikotinovd), ktery zpisobuje vznik pelagry. Tato nemoc se
projevuje napadenim kize a sliznic, silnym prijmem a nervove —

— psychickymi poruchami.

Zékladnim dodavatelem vitaminu PP jsou potraviny Zivo¢isného
puvodu, pohanka a houby.

Jestli vas zajima, v ¢em tedy spociva smysl téchto diet, odpoved’
je az nestoudné jednoducha: pouze a jediné€ ve zvySeni blahobytu
vynalezci diet a ,,zdravého*

zpusobu zivota. Abych nebyl obvinén z toho, ze uvadim
nepodlozena tvrzeni, zminim zde jesté jeden priklad.

Vsichni se domnivaji, ze téstoviny nejsou pfili§ zdraveé, pfispivaji
ke zvySeni hmotnosti, a to velmi rychle. Ale jak je to ve skute¢nosti?
Vezméte si libovolny obal z téstovin a podivejte se na tabulku,
kde je uvedena ,,energeticka hodnota vyrobku“. Co uvidite? Na 100 g

vyrobku ptipada 360 kcal.

Ur¢ité odchylky jsou mozné, ale nejsou vyrazné. Z toho vyplyva,
ze téstovinové produkty jsou nizkokalorické.

A je tomu opravdu tak.

Nékdo muZze namitnout, Ze vyrobky, jejichz 100 g ma hodnotu od
200 do 400 kcal, patii k potravinam s ,,velkou energetickou
hodnotou®. Piesto si musime uvédomit, ze v daném piipadé pripada
360 kcal na 100 g suchého vyrobku. Béhem vaieni sice do sebe
makarony vsaknou vodu a podle toho i pfibiraji na hmotnosti
(n€kolikanasobné!), ale kaloricka hodnota se tim ani nezvySuje, ani
nesniZuje — zistava stejna jako predtim.

Je zcela mozné, Ze bojovnici s obezitou pii sestavovani diety na
hubnuti tradi¢n€ vylouci z jidelnicku téstoviny a nenamahaji se ani



podivat na bézny obal tohoto vyrobku, netkuli do specialnich
ptirucek: o jejich existenci zfejmé nemaji vynalezci riznych diet ani
tuseni.

Co je vsak zvlasté zajimavé (a znovu to odporuje vseobecné
roz§ifenému nazoru), té€stoviny obsahuji mnoZzstvi bilkovin
nezbytnych pro organismus — 13 g na 100g vyrobku, coz zptsobuje
... hubnuti. Pro¢? ProtoZe pfi jejich poziti se ,,rozpousti prave tuk,
nikoli svalova tkan. Kromé toho urcuje energetickou hodnotu
téstovin také skrob (70%), ktery se velmi dobte vstiebava. Jidlo
ptipravené ze 100 g téstovin uspokojuje z 10% nasi denni potiebu
bilkovin a uhlohydratt. Téstoviny obsahuji i tzv, pomalé cukry, které
se spaluji prakticky v celém svém objemu, a co je zvlasté

dulezité, postupné. Jsou to pravé ony cukry, které Upln¢ dopliuji
zasoby glykogenu ve svalech a v jatrech

(v cytoplazmé bungk). Téstoviny jsou bohaté také na vitaminy
skupiny B sniZujici Gnavu.

Ocista organismu od trans-tuku a toxinu

Podle udaji americkych védci trva Gplna ocista organismu od
trans-tukt v priméru dva roky. Tak dlouha doba se vysvétluje tim, ze
diky pouzivani margarinu (kuchynskych tuki) existuje cely pekaisky
a cukraisky pramysl.

Zel, i kdyz vylougite ze svého jidelni¢ku margariny, majonézy a
vielijaké pomazénky, vyhnout se pecivu, mouénikiim nebo dortim
bude trochu t€zsi. Z toho vsak nijak neplyne, Ze bychom méli slozit
ruce do klina a nadale pokracovat v pieplitovani se xenobiotiky.

Vychodisko existuje.



Sorbenty proti toxinim

Jednim z jemnych a rozsitenych prostiedk, jak vyvést toxiny a
necistoty z organismu, je uzivani sorpénich ptipravki, prosté feceno
— pohlcovacl. Mezi nestar$i a nejznaméjsi pohlcovace patii aktivni
uhli.

V soucasnosti se vSak objevily i moderni, vice aktivni Sorpéni
preparaty.

Enterosorbenty (sorbenty uzivané peroralné, tj.

usty) na sebe vazou $kodlivé slouc¢eniny a mikroorganismy na
molekularni urovni a potom je odvadeji z organismu pres vylucovaci
soustavu. Dostanou-li se enterosorpéni latky do stfevniho traktu,
vazou toxiny a alergeny, a navic vyvadéji z téla odumftelé stievni
epitelové tkang, uvniti kterych se mohou rozmnozovat bakterie a
viry. Posledné jmenovany proces je velmi dulezity pii toxikoze,
chronickych otravach a infekcich Zaludku a stfevniho ustroji.

Pii intoxikaci (otravé) organismu se doporucuje jednorazové
uZiti enterosorbenti. Vazné situace mohou nastat naptiklad v
dusledku otravy alkoholem, potravinami atd.

Nejrozsiren€j$imi a nejucinnéj$imi jsou sorbenty

Lignosorb (Polyfepan) a Polysorb MP.

Jednorazové uziti sorpénich latek probiha nésledujicim
zpusobem: V jedné sklenici vody rozpustime tii polévkoveé IZice
sorbentu. Roztok musime vypit. Miizeme postupovat i jinak: Davame
si sorbent po troSkéch do st a zapijime pievarenou vodou. Sorbenty
uc¢inkuji 1épe, uZijeme-1i je nala¢no.

Cilem jednorazového uziti sorbentd je zbaveni téla toxickych
latek. Pokud prvni uziti nepfineslo zadouci vysledek, mizeme je
opakovat jesté 2-3 X.



Pomoc jatrum, Zaludku a stfevnimu traktu

Nase jatra jsou schopna regenerace po poskozeni diky kooperaci
bunék, existenci molekularnich mechanismi a syntéze protektornich
(ochrannych) molekul.

Ale k tomu je nutné:

1) Gpln€ se vzdat rafinovanych a hydrogenovanych potravin;

2) omezit na minimum spotiebu kupovanych zakusku, perniki,
moucniki a jinych cukraiskych vyrobk;

3) aplné se vyhnout restauracim typu fast food a jim podobnym
zafizenim, ktera se specializuji na ptipravu ,,rychlych jidel“.

Zékladni praci na ocisté organismu od trans-tukt vykonavaji
jatra, protoze pravé v nich probiha vstifebavani xenobiotik. Bojujice s
toxiny, pracuji s obrovskou zatézi a rychle se opotiebovavaji. Proto
¢innosti. Ostropestfec mariansky, respektive drt’ z jeho plodt velmi
dobfe chrani jaterni bunky pted zni¢enim a poméhé obnovovat jejich
funkci.

Ocistit jatra pomaha také odvar z kotenu lopuchu.

Uzivat jej mtizeme takto: 1 polévkovou Izici rozemletého kofene
zalijeme 1 sklenici vody a vatfime po dobu

10 minut. Hotovy odvar je tfeba piecedit a pit dvakrat denné 30
minut pred jidlem.

Toxiny samoziejmé netrpi pouze jatra, ale i jiné organy v téle.
Pro podporu a obnoveni normalni funkce organismu je dobré pouzit
biologicky aktivni ptipravky.



Moznosti daria piirody

Pektiny (polysacharidy) maji velky vyznam pro Iéceni i
prevenci aterosklerdzy, protoZe brzdi vstiebavani cholesterolu a
zpusobuji jeho vylucovani z organismu. Pektiny také nici hnilobnou
mikrofloru v tlustem stieve.

V zadném piipadé bychom neméli misto cukru pouZivat jeho
nahraZky — sacharin, aspartam atd.

Vyjime¢nou hodnotu maji plody hlohu. Neobsahuji Z&dné
Skodlivé latky, coz umoziiuje predepisovat je i nemocnym s
ledvinovou nedostatecnosti. LéCivé vlastnosti ploda hlohu se
vysvétluji jejich chemickym slozenim, konkrétné obsahem
flavonoidu a saponint, kyseliny chlorogenové a kofeinové i dalSich
latek, které maji vesmés blahodarné u¢inky. Mimochodem, ve
farmakologii se saponiny pouzivaji pti vyrob¢ steroidnich hormont.

K o¢isté krve od vSemoznych nanost, ke snizeni tepenného tlaku
a k vylu¢ovani toxickych latek z traviciho traktu muZzeme pouzit
cesnek, naptiklad z n¢ho pripravit alkoholovy extrakt.

Recept na ¢esnekovou tinkturu. Tietinu pillitrové lahve (lze
pouzivat pouze sklenéné nadoby) naplnime oc¢isténym a nakrajenym
Cesnekem. Pak az po vrch zalijeme vodkou nebo 50-60% roztokem
Iékarského lihu

(etanolu) a pievaiené vody. Nechame 14 dni stat na tmavém
misté, kazdy den protiepeme. Uzivame 5 kapek na 1 ¢ajovou 1zicku
studené vody 3 x denn¢ pied jidlem.

Cesnek piipraveny timto zptisobem vyborné u¢inkuje napiiklad
pti cévnich spasmatech v mozku.

Nejdilezitéj$im antitrombinem je tokoferol (vitamin E).
Zabranuje vytvareni trombu v cévach, ocistuje Zily a tepny od
krevnich srazenin. Casopis Kanadské Iékai'ské asociace uvefejnil
¢lanek, v némz je popsan zajimavy fakt: kdyz se v krevnim ob&hu
objevi piekazka (uzavér), vitamin E miize pomoci vytvofit hned
novou (1) cévu.

Z&kladnimi potravinovymi zdroji tokoferolu jsou obilna zrna,
vejce, jatra a nerafinovany slune¢nicovy olej. V jatrech se také
nachazi vzacné se v potravinach vyskytujici vitamin B,.



Ale pamatujte: tokoferol je tfeba poZivat pouze v kombinaci s
retinolem (vitamin A).

Vitamin E je netoxicky, ale je-li ho nadbytek, zvySuje krevni tlak.
Takze bud'te pii jeho uzivani opatrni a zvySujte denni davky jen
postupné.

Pokud budeme ucelné pfijimat dostate¢né mnoZstvi vitamint
stimulujicich okyslicujici a obnovujici reakce a zkvalitiiujicich
procesy zpracovavani tuki a cholesterolu v organismu, nedovolime
jim, aby se hromadily.

Jsou to v prvni fad¢ vitaminy E, C, P, Bg, PP a A.

Dale je tfeba omezit spotiebu kuchyniské soli, ktera snizuje
aktivitu lipdz — enzymi zpusobujicich §tépeni a traveni tukd.
Pronikani cholesterolu cévnimi sténami hapomaha rovnéz sul.

V zadném piipadé neuzivejte multivitaminové piipravky
(komplexy) obsahujici vitamin K. Vitamin

K zvysuje srazlivost krve a zptisobuje tak tvorbu trombd v
cévach.Pti ateroskler6ze, predevsim skleroze mozku, lze pouZivat
med a cibuli.

Recept na ¢esnekovo-cibulovy extrakt. Na tenkém struhadle
nastrouhame cibuli a nechame z ni vytéct stavu. 1 sklenici cibulové
stavy smichdme s 1 sklenici medu a dobie promichame. Pokud je
med cukernaty, ohfejeme jej ve vodni lazni. Uzivame 1 polévkovou

1Zici 3x denné 1 hodinu pied jidlem nebo 2-3 hodiny po jidle.

Pti teploté 50-60 °C ztraci med své 1é¢ivé vlastnosti. Nici se v
ném vSechny cenné latky, enzymy, vitaminy atd. To je tfeba mit na
zieteli a nerozpoustét ho ve varici vode.

Kupujte med pouze od mistnich vyrobceii, nikoli

~importovany* nebo takovy, ktery je vyroben ,,ve vice neZ jedné
zemi*. Naptiklad ve sklenkach s kanadskym medem byla objevena
geneticky zmanipulovana fepka olejna.



Kdyz vam davam tato doporuceni, povazuji za svou povinnost
upozornit na to, ze 1é¢ite-li se obilninami, kvili prevenci
aterosklerdzy se v kazdém piipadé musite vyhnout uzivani

nasledujicich rostlin:

* kopfFiva — bez konzultace s osetiujicim 1ékafem se
nedoporucuje vibec; piipravky z této byliny jsou kontraindikovany
lidem s vysSi srazlivosti krve, nemocnym hypertonii a
ateroskler6zou, je zakazana pti krvaceni vyvolaném cystou, polypy a
nadory délohy a jejiho okoli;

* kukufi¢na blizna — je to silny prostfedek na srazeni krve, pfti
zvysené srazlivosti krve se nesmi pozivat v zadné formé;

* kokoSka pastusi tobolka — ptipravky z ni jsou kategoricky
zakézany lidem s vyssi srazlivosti krve.

Piirodni produkt proti kancerogeniim

Kukufi¢né a pSeni¢né otruby vazou mutageny a zabranuji jejich
vlivu na organismus. Je nutno ptipomenout, Ze mame na mysli nikoli
geneticky zmanipulovanou kukufici, nybrz ptirodni. Z toho plyne, ze
pouZivat mizeme jen domaci kukufici a v zadném piipadé
importovanou, napiiklad americkou.

Kukufi¢né otruby snizuji na 92 % vliv kancerogenu dinitropyrenu
a heterocyklickych amind, které se vytvareji naptiklad pii smazeni
ryb nebo jiného masa.

P8eni¢né otruby obnovuji normalni ¢innost stievniho traktu,
jemng a prirozen¢ pomahaji organismu Vylucovat skodlivé latky.
Ptipravit je 1ze nasledujicim zptisobem: 2 polévkové 1zZice otrub
zalijeme sklenkou horkého mléka, ptikryjeme a nechame stat 30-40
minut. Otruby je tieba jist rano, pted snidani. Karcinogenni latky se
pevné navazou na otruby, které lidsky organismus viibec nevyuziva a
vylucuje.

Antimutagenni vliv maji také petrzel, vitamin A

(retinol) a jeho provitamin karoten, ktery obsahuje mrkev, Spenét,
salat, pazitka. Pamatujte: karoten se rozpousti v tucich, a aby jej



organismus stravil, je nutno naptiklad do nastrouhané mrkve ptidat
trochu rostlinného oleje.

Prosime Ctenare, aby v knize uvedené pripravky a dopliky stravy
uzivali pouze po poradé se svym Iékaiem a vyhnuli se tak
neptredvidatelnym komplikacim.

To se tyka zejména lidi, ktefi trpi n€kolika chronickymi
nemocemi.

4. KAPITOLA

Geneticky upravene potraviny
Co vime o zmutovanych potravinach

Dnes nas obklopuje piebytek vselijakych odstrasujicich témat.
Kromé¢ problému ,,pielidnéni a z ného vyplyvajiciho problému
nedostatku potravin se jiz téméer pil stoleti hlasité projednava
»aktualni“ a velmi vynosné téma bliZici se ekologické katastrofy,
naptiklad nasledkem pouzivani pesticidd, hnojiv a jiné ,,chemie®

v zemédélstvi. Ostatné, i kdyby vSechny tyto ,,problémy*
neexistovaly, pfesto by se n¢kteii védci kvili feseni vesmes od vedy
vzdalenych ukold snazili zavadét do zemédélstvi fadu modernich
biotechnologii, nebo jak je dnes médné nazyvame, genetické
inzenyrstvi (GI).

Né&zor odbornika
J. Rotblat, laureat Nobelovy ceny z roku 1995:

,,Znepokojuje mé to, ze nékteré vydobytky védy mohou vést k
vyrob€ novych druht zbrani hromadného nic¢eni, a mozna i vice
dostupnych neZli jaderné. Genetické inZenyrstvi lze plnym pravem
zafadit mezi podobné vydobytky diky strach vzbuzujicimu vyvoiji,
kterym v posledni dob¢ proslo.*



Podstata GI spociva v tom, Ze kazda rostlina nebo Zivo¢ich ma
tisice charakteristickych znakd. Naptiklad u rostlin je to barva listu,
mnoZstvi semen, ptitomnost rtiznych vitamint v plodech apod. Za
kaZdy znak odpovida uréity gen (fec. ,,genos — dédi¢ny faktor). Gen
predstavuje malou ¢ast molekuly kyseliny dezoxyribonukleové
(DNA), ktera ovliviiuje konkrétni znak rostliny nebo zivoéicha.
Vezmeme-li gen odpovédny za objeveni se urcitého znaku, zmizi i
tento znak.

A naopak, zavedeme-li naptiklad do rostliny novy gen, vznikne u
ni nova vlastnost. Modifikovana rostlina se libozvuéné nazyva
transgenni, ale spravnéji bychom ji méli nazyvat tak, jak je to
odpradavna zvykem — mutant.

Manipulace s geny, coz je v podstaté vpad na vysostné BoZi
uzemi, nutné¢ vede k nepfedvidatelnym nasledkiim a nebezpecnym
ptekvapenim, ktera predstavuji hrozbu pro rostliny, Zivo¢ichy a celé
zivotni prostiedi.

Védci provadéjici pokusy na michiganské univerzité zjistili, Ze
vytvoteni GI-rostlin, rezistentnich (odolnych)

vuci virim, nuti tyto viry mutovat v nové, stabilnéjsi, a proto i
nebezpecnéjsi formy. Oregonsti védci objevili, ze
Gl-mikroorganismus Klebsiella planticola ,,snédl* absolutné vSechny
Ziviny nachazejici se v pudé (nastésti nikoli na celé planeté Zemi,
nybrZ jen v laboratorni misce). Agentura na ochranu Zivotniho
prostfedi USAv roce 1997 vystoupila s analogickym objevem
ohledné¢ transgenni bakterie Rhizobium melitoli atd. Zel, tento
seznam je velmi dlouhy.

Zapadoevropsti ,,zeleni” (Greenpeace, ,,Pratelé

Zemg* a jiné organizace) nazvali GI-potraviny
»Frankensteinovym jidlem®. MozZna, Ze se to nékterych ¢tenait
nepiijemné dotkne. Piesto kdyz se blize podivaime na nebezpeci
zpusobené ,,Frankensteinovym jidlem*, hrdina romanu Mary
Shellyové se bude nahle jevit jako strasak, jimZ lze lekat leda tak
predskolaky.



Zakon ¢.110/1997 Sb, o potravinach zarazuje Gl-potraviny do
tzv.

potravin nového typu. Vynatek ze zikona:

,,C) potravinami nebo sloZzkami potravin nového typu jsou
potraviny nebo slozky, které se dosud ve vyznamné mire
nepouzivaly v Ceské republice pro lidskou spotiebu a které patii
do téchto skupin:

1. potraviny obsahujici geneticky modifikované organismy,

2. potraviny, které byly vyrobeny z geneticky modifikovanych
organismii, ale konkrétni potravina je jiZ neobsahuje,

3. potraviny obsahujici novou nebo imysiné modifikovanou
zakladni molekularni strukturu,

4. potraviny, sestavajici z mikroorganismi, hub nebo ras,
nebo jsou z nich izolovany,

5. potraviny sestavajici nebo izolované z rostlin nebo
Zivoc€ichi, s vyjimkou rostlin nebo Zivo¢ichi ziskanych tradi¢nim
postupem Slechténi nebo chovu nebo rozmnoZovani, a které jsou
povazovany za zdravotné nezavadné,

6. potraviny vyrobené dosud nepouZivanymi technologickymi
postupy, které vedou k vyznamnym zménam ve struktuie
potraviny nebo sloZeni, ovliviiujici jejich nutri¢ni hodnotu,
metabolismus nebo obsah nezadoucich latek...*

Odstrasujici soja

Americka spole¢nost Pioneer H-Bread Int, vyrobila geneticky
modifikovanou (GM) soju s geny brazilského ofechu ve snaze
,,vylepsit® s6jovou bilkovinu. VEédci z univerzity v Nebrasce pti
svych pokusech pouZili krevni sérum lidi trpicich alergii na brazilské
ofechy.Ukazalo se, Ze pokud lidé s alergii tohoto typu pouZiji ve sve
stravé GM-s6ju (zktizenou s brazilskym ofechem), vyvola to velmi
silnou alergickou reakci, kterd mtize koncit smrti. New England
Journal of Mediciné na toto téma smutné konstatuje: ,,Jelikoz byl v
tomto piipadé gen-donator zndmy svym alergennim vlivem, podafilo
se v¢as provést analyzu krve lidi trpicich alergii na tento produkt.



V dtsledku toho byla GM-s@ja rychle staZzena z vyroby... PFisté
se ndm to v3ak nemusi podatit tak dobfe.

Geneticky pozménéna soja je také vynalezem chemického
gigantu Monsanto. Pomoci Gl byly do genetického kodu s6je
vlozeny Casti DNA kvétu petunie, bakterie i viry. Vyzkumy britskych
spole¢nosti Sainsbury a Max Spencer, francouzské spole¢nosti
Carrefour, hygienickych stanic Nizozemska, Svycarska, Danska a
Velké Britanie, japonské pramyslovo-agrarni korporace Kirin
Bruery, mexickych vyzkumnych center a ruskych védct Iriny
Jaryginové, Viktora Prochorova a mnoha dalSich jednozna¢né
potvrzuji, Ze pouZivani GM-s6je vede k vzniku onkologickych a
nervovych onemocnéni a také k nevratnym zménam lidského
imunitniho systému.

Po mnohaletych vyzkumech jsou specialisté pediatr rické kliniky
Cornel University (New York) pevné pie svédceni, ze podavani
produktt z GM-s0je (takeé s jejich ¢aste¢nym obsahem!) zvySuje
nebezpeci vzniku onemocnéni §titné zlazy minimalné ttikrat, s ¢imz
souhlasi také védci z Federalniho zemédé€lského odboru USA.

Skutecnost je vSak takova, ze Gl-korporace pokracuji v
chaotickém §iteni tiskovych zprav o vysledcich vyzkumu jakychsi
skupin bezejmennych védct (pamatujete na vyraz ,,skupina
soudruhti“?). Odbornici svétového jména, ktefi se pokouseji vnést
harmonii do,,sboru anonymii®, se okamzité setkavaji s obstrukcemi.

Ptizna¢ny jev: mnohé spole¢nosti, které pouzivaji
Gl-technologie, sice ustné prohlasuji, Ze je nepouzivaji, ale
nevydavaji k tomu Zadna pisemna potvrzeni.

Pozménény brambor

V roce 1999 vénovaly britské noviny své titulni stranky
obrovskému skandalu, ktery vzbudily vysledky vyzkumi dr. Arpada
Pusztaie (Rowett Institute). Doktor Pusztai zjistil, Ze pouzivani
geneticky zménénych brambor, do jejichz DNA byly vpraveny geny
snézenky (!) a viru zelné mozaiky, ve stravé zptisobuje vznik
onemocnéni mlécnych zlaz.



Okopanina pod nazvem ,,bramborovo-virova snéZzenka“ se svym
chemickym sloZenim vyrazné lii od ,,oby¢ejné brambory* a
zasahuje zivotné dulezité organy a imunitni systém laboratornich
krys, ktere ji byly krmeny. Nejvice znepokojivé viak bylo to, Ze
onemocnéni u krys vzniklo o¢ividné vlivem piisobeni virového
promotoru, pouzivaného prakticky ve viech

GM-produktech — v s6ji, kukufici, rajéatech atd.

Vystoupeni dr. Pusztaie v televizi vyvolalo bouflivou reakci. Byl
sice okamzité propustén, nicméné jej bylo slySet. Britska kralovska
spole¢nost naridila, aby byly 0znamovany pouze konecné vysledky
védeckych vyzkumt, a zacala se zabyvat zkoumanim argumentu,
které dr. Pusztai uvedl. Britska Iékaiska asociace si vynutila
moratorium na péstovani GM-kultur. VI&da Jejiho

Veli¢enstva, dlouho zaml¢ujici GI-experimenty, oficidlné
vystoupila s ndvrhem sledovat problémy spojené s moznym
zdravotnim rizikem pouZivani GM-potravin.

Princ Charles se k udivu vSech propagatorti ,,zdravé*

GM-vyzivy postavil do ¢ela boje s produkty genetického
inZenyrstvi urenymi specialné pro déti. A to jesté neni viechno:
mnozi vlastnici obchodu v riznych statech EU vyhlasili, Ze
GM-potraviny nebudou prodavat.

Tti obrovské mezinarodni spole¢nosti, vyrabé&jici tyto produkty,
byly postaveny pied soud.

Skandalni vysledky vyzkumu dr. Pusztaie se dostaly i k ruskym
,dietologiim* a vzbudily ptival riznych ptivlastki ohledné osobnosti
samotného doktora a dokonce i jeho ... zevnéjsku! Pfesto nikdo
nedokézal rozumng zdtivodnit své rozhoi¢eni, o vyvraceni
argumentt, Uvedenych dr. Pusztaiem ani nemluve. ..

Tak co je to vlastn¢ genové inzenyrstvi? Pro¢ jeho

,Juspéchy* vzbuzuji strach nejen u ,,zelenych®, ale i u mnohych
vyznamnych (zel zapadnich) védci a dokonce i u naslednik trtinu
(jejichZ vyhlaSeni jiz nemohou byt spojena s vlastni reklamou nebo
nedostatkem kompetence)? NeZ se to pokusime prozkoumat,
udélejme si malou exkurzi do historie genového inZenyrstvi

(genoveé biotechnologie).



VSe bude dobré ... pokud se trava ,,nerozbéhne®.
Déjiny experimentt s geny rostlin

V roce 1865 publikoval augustiniansky mnich Gregor Mendel
(1822-1884) zakony dédic¢nosti, které objevil pii pozorovani hrachu.
Tvrdil, ze neviditelné vnitini

,Jednotky informace* ¢i ,,faktory* se predavaji dédicné, z
jednoho pokoleni na druhé. Koncem 60. let 19. stoleti Svycarsky
biolog Friedrich Miescher izoloval z obvazti nasaklych hnisem latku,
kterou nazval ,,nuklein“(nyné;si substance dédi¢nosti —
dezoxyribonukleova kyselina neboli DNA).

Walter Stanborough Sutton v letech 1902-1903 zjistil, ze
Mendelovy ,,faktory* jsou ulozeny v chromozomech. V roce 1909
Dan Wilhelm Johannsen nazval Mendelovy ,.faktory* geny. Thomas
Hunt Morgan v nésledujicim roce ur¢il rozloZeni ruznych gent
ovocné musky v chromozomech.

V roce 1943 se Rockefellerova nadace spole¢né s mexickou
vladou rozhodly provést ,,zelenou revoluci®.

Normanu Borlaugovi, ndméstkovi feditele Rockefellerovy
nadace, se skute¢né podatilo zvysit irodu pSenice ze 750 kg na 2,71
na hektar.

Rosalind Franklinova udé¢lala v roce 1951 ptesné krystalograficke
snimky kyseliny dezoxyribonukleové.

To umoznilo Jamesu Watsonovi a Francisu Crickovi rozsifrovat
strukturu DNA a objevit mechanismus ptredavani rodiCovskych gent
potomstvu. Vysledky vyzkumu byly publikovany v ¢asopise Nature
v roce 1953 a védci dostali Nobelovu cenu.

Genové inZenyrstvi se zacalo aktivné rozvijet od roku 1970, kdy
D. Baltimore, G. Temin a S. Mizuta ni soucasné objevili a izolovali
reverzni transkriptdzu— enzym, jehoz pouzivani zna¢n¢ zrychlilo
ziskavani kopii jednotlivych gend.

Tento objev umoznil P. Bergovi ziskat molekulu DNA,
obsahujici cely komplex genli onkogenniho viru SV 40, ¢ast gend
bakteriofagu a jeden z genu stfevni bakterie, tedy molekulu, ktera se
dfive v ptirodé nevyskytovala!



Pii zavadéni genti do buiky se pouzivaji ¢astecky bakterii —
plazmidy. Jsou to malé molekuly DNA, které se nenachazeji v jadru
buiiky, nybrz v jeji cytoplazmé.

Ty jsou schopny se vstiebat do chromozomu cizi bakterialni
burnky a samovolné nebo pod uréitym vlivem ji opustit, pticemz si
osvoji geny z chromozomu buiiky-hostitele. Poté se plazmidy
rozmnozuji, vytvarejice mnozstvi kopii.

V roce 1973 védci implantovali DNA jednoho zivého organismu
druhému. Stanley Coen a Ansi Chang ze stanfordské univerzity a
také Herbert Bower sloucili DNA viru a bakterie a ,,vytvorili“ tak
kruh s dvojndsobnou odolnosti vii¢i antibiotiktim. Tak se zrodilo
genoVveé inZenyrstvi jako samostatna disciplina.

Prvni transgenni rostlina byla vyrobena v roce

1983. Do molekuly DNA brambory zavedli biologové gen
Turingovy bakterie, kterd produkuje bilkovinu smrtelnou pro
mandelinky. V té dob¢ ptevladal naivni nazor, Ze na jiné Zivé
organismy nepusobi.

Diky témto objeviim se naskytla moZnost pouZivat genericky
material témét jako détskou stavebnici a vytvaret tak organismy s
naprogramovanymi vlastnost mi. Je zcela jasné, Ze to vzbudilo
obrovské nad3eni ve védeckych kruzich. Mnozi snili o tom, Ze za¢ina
nova epocha — epocha biotechnologie, kdy budou dédi¢né choroby
diky transgennim rostlinam a zivo¢ichtim p#inuceny k Gstupu, rychle
poroste efektivita zemédélstvi a kone¢né se vyiesi problém hladu v
zemich ,tietiho svéta“. Ve skute¢nosti se vSak ukazalo, Ze to neni tak
jednoduché.

Naptiklad topoly-mutanty, vypéstované v Némecku, nemély
kvést. Presto vSak rozkvetly a svym tviircim ptivodily velky smutek.

Geneticky pozménéné brambory prodané americkou firmou
Monsanto gruzinskym zemédélcim malem zruinovaly nové péstitele,
ktefi misto o¢ekavanych 20 tun brambor na hektar stézi sklizeli 7-8
tun. Dalsi cast sklizn¢ pak shnila na houbové onemocnéni
Phytophora.

Avsak Gl-spole¢nosti podobné kuridézni chyby nevzrusuji a
tvrdosijné nam i nadale vnucuji své myslenky.



Navic existuji i tzv, spici geny, jejichZ vliv se projevi az za
mnoho let, kdy jiz nebude mozné spustény mechanismus zastavit.

Zde vyslovené obavy nemaji nic spole¢ného s alibismem: pouZiti
aktivatoru mozaikového viru Cauliflower

Mosaic Viral promotor (CaMV) miiZe vyvolat aktivaci virt, které
se obvykle nachazeji v klidu, ve forméach, na néz jsou navyklé. Je
znamo, Ze CaMV se aplikuje témét do vSech GM-kultur. Vysoka
aktivita gentl je pti¢inou prudkého vzristu rakovinovych
onemocnéni. VEdci zadaji, aby se Zadne transgenni kultury,
obsahujici CaMV35S nebo podobné aktivatory, nedostavaly do
vyroby a aby se neprovadély pokusy na odkrytych pokusnych polich
(vitr, véely a jiny hmyz spolu s pylem pienaseji i znetvofené geny).

Dnes jsou mnohe druhy kvasinek geneticky modifikované kvili
urychleni procesu kvaseni pfi vyrobé piva a chleba. Vyzkumy
GM-droZzdi, obsahujiciho geny odpovédné za proménu glukézy,
ukézaly, Ze akumuluji mutagenni a vysoce toxickou latku
metylglyoxal.Nebezpecny vedlejsi produkt aktivity drozdi se tak
nachazi v pivu, chlebu a prakticky ve vS§em potravinarském zbozi, pti
jehoz vyrobé se pouzivaji ,,zapadni“technologie. Slovo ,,zapadni je
v tomto piipadé nutno psat v uvozovkach, protoze v zemich EU se
pouZivaji technologie vyroby potravin ,,pro vnitini potiebu‘.

Dany piiklad ukazuje, Ze produkt vytvofeny pomoci geneticky
modifikovanych organismi (bakterii, kvasinek nebo rostlin) mtize
projit nebezpe¢nymi zménami, V jejichz dasledku se v jeho slozeni
objevi nové nebo jiz zndme toxiny.

Pro vystrahu uved’'me jeden bézny ptiklad. Koupite-li chléb
upeceny v malé pekarné, vézte, Ze se v ni nejcastéji vyuziva zptisob
hnéteni a peceni tésta bez pary, s pouzitim ,,zlepSovacia*. Tento chléb
je zpravidla bezformovy. Jde o to, Ze trouby, které se pouzivaji v
malych pekérnach, maji zvlastni zjednoduSenou konstrukci, a proto
pecou chléb pitilis rychle. Takto ,,vylepSeny* a rychle upeceny chléb
neodpovida normam GOSTu pro pekérenské vyrobky a dlouho
nevydrzi. Vybirejte si pékny chléb. Pokud ma bochnik nebo veka
hrbolatou kirku, v tésté nejspis budou néjaké ptimési, nebo je
,vylepsili“ do témér nejedlého stavu.Bezpochyby Spatny je chléb se
,,sedlou kurkou®, placaty.



Podstata ,,genového problému“

Problém spociva v ,,mali¢kosti“: geny, jak ukazaly i védecké
vyzkumy, nepiisobi samy o sob¢. ,,Komunikuji“ s jinymi geny a své
chovani méni v zavislosti na jejich vzjemném vlivu. Proto je
vysledek ,,ptisiti ur¢itého fragmentu absolutné neptedvidatelny, i
kdyz je pisobeni tohoto fragmentu v zasadé prozkoumano.

Velmi zajimavé skonéil naptiklad experiment s posilovanim
lososu. Pamatujete si na povinny filmovy tydenik pied promitanim
filmu v kinech za totality?

V jednom z téchto filmovych tydenikii ukazovali loSosy, kteti
byli na pohled silni a obrovsti, bohuZel se v3ak nedali jist, protoze
maso ,,modifikovanych* ryb mélo z jakéhosi divodu zelenou
»ekologickou* barvu...

Asi proto se dnes inzenyii biotechnologie a rybaii na

Dalném vychodé jiz neusmivaji do kamer, drzice GM — lososy v
mozolnatych rukach...

Podle udajtii Centra pro normovani a certifikaci MZ RF z 26. 2.
2001 je v Ruském federalnim registru potravinovych vyrobku
zapsano 81 zmutovanych vyrobkd. Jsou to koncentraty séjového
proteinu, séjova mouka, vldknina ze sdje, susené napoje z téZe soje,
sOjova krupice, specialni s6jové produkty pro sportovce, s6jova
nahrazka mléka, brambory, kukutice (mais) atd.

V8echny tyto sdjovo-kukufi¢no-bramborové vyrobky lze jen
sotva nazvat rostlinnymi potravinami, protoZe jsou vyrobeny z
rostlin-zivocichti. Mimochodem, zemé EU je upIné nebo ¢astecné
bojkotuji.

Pro¢ se vyvijeji GI-technologie

Vyrobci transgennich produktd propaguji svou produkci
zpravidla takto: ,,Geneticky pozménéna strava je zdravéjsi,
vyzivnéjsi a ma lepsi chut’ i vzhled. Diky biotechnologii bude mozno
péstovat rostliny s pouzitim mensiho mnozstvi vody, pudy i

pesticidu. Tak pfemuzeme hlad a sniZzime naroky na Zivotni
prostiedi.” Citat jsme pievzali ze standardniho reklamniho textu.



Toto je bohapusta lez! Vyzkumy ukazaly, Ze naptiklad americti
farmafi péstujici GM-rostliny pouZivaji mnohem vice pesticidd, nez
je obvyklé. Divodem je, Ze farmaii mohou pouzit jakékoli mnozstvi
urc¢itého herbicidu pfi niceni plevele a GM-kulturdm to neuskodi.
Bylo vypocteno, Ze diky péstovani rostlin odolnych vuci
herbicidim vzrostlo pouZivani toxickych latek se Sirokym
spektrem pusobeni, zabijejicich ve svém okoli doslova vse Zivé, v
celoplanetarnim méritku az trikrat!

Je vesmés piiznaénym, mnohé objastiujicim faktem, Ze lidry
Gl-prumyslu jsou tytéz spolecnosti, které vyrabéji herbicidy. Tyto
spole¢nosti produkuji GM-rostliny odolné zejména viéi herbicidim,
které samy vyrabé&ji, CoZ jim umozZiuje zvySovat objem jejich prodeje
farmaiam, ktefi zase pouzivaji vétsi mnozstvi jedovatych latek v boji
proti plevelim. Uzavieny, ale pro vSechny zi¢astnéné vynosny kruh:
spole¢nosti maji zisk z kazdoro¢niho prodeje semen i herbicidti k
nim patficich— ptebytky vynosi je od farmaii nucena vykupovat
federalni vlada v rdmci projektu podpory producenti zemédélskych
vyrobkil. A poté tyto piebytky posilaji v podobé humanitarni pomoci
do celého svéta, a tak se dostavaji i do Ruska.

Trojnasobné zvyseni pouzivani herbicidi neznamend Zadnou
hranici: kdyz na Novém Zélandu zacala spole¢nost Monsanto s
vyrabénim s6je Roundup Ready, pouZivani herbicidu Roundup
(samoziejmé od téze firmy Monsanto) se zvysilo 200 x!

GM-kultury, odolné vuéi herbicidam nebo produkujici viastni
herbicidy, zptisobuji vesmes vazné problémy.

Skadci a plevele se jiz za¢inaji pFizptisobovat souasnym
herbicidim, coZ znamena, ze v nejblizsi budoucnosti budeme v boji s
adaptuji na nové herbicidy. Pak se budou pouzivat silnéjsi jedovaté
latky

...a tak dal, aZ do logického konce, kdy bude otravena cel
planeta a jiz nebude s kym bojovat.

Nuze, takova je situace: spole¢nosti vyvijeji geneticky
pozménéna osiva, odolna pouze viéi herbicidim, které samy
vyrabéji. GM-osivo jsou po sbéru trody farmaii povinni (do
posledniho zrnicka!) ptedat GI-spole¢nosti. Pfistiho roku budou



nuceni znovu nakoupit semena u téze spole¢nosti a po sbéru tirody
opét odevzdat osivo. A tak dal: zaplatis — zaseje$ — odevzdas.

Podstata biotechnologie (GI) viibec nespociva v dodavani
néjakych uzite¢nych vlastnosti potravinam, nybrz v zotroovani
stalych nakupci GM-semen a herbicidt. Ale pro¢ farmari
odevzdavaji vSechno osivo?

Pro¢ si jako v ptipadé obycejnych semen nenechavaji pro sebe
semenny fond, ale kupuji ho znovu a znovu?

Protoze podepsali smlouvu s Gl-spole¢nosti, jejimz
nezanedbatelnym bodem je povinné odevzdavani materialu na setbu.
Gl-spolecnosti si davaji své ,,vydobytky*

patentovat, vlastni tudiz prava na transgenni rostliny.

Pravé proto prodavaji sva semena pouze na jeden vysev, aby je
nasledujiciho roku znovu prodali.

Pro ptiklady v8ak nemusime chodit daleko — patentovani a
kontrola dodrZzovani podminek nakupu semen, naptiklad korporace
Monsanto, pfinaseji nemaly zisk. V USA si Monsanto najima
dokonce detektivy proslulé agentury Pinkerton, aby vypéatrali a
ptivedli pted soud ty farmare, ktefi utaji semena GM-s0je pro setbu
ptistiho roku. Opirajic se o patentovy zakon, firma Monsanto se
snaZi ziskavat prava na inspekci farmatskych poli, aby poznala, zda
jsou obdélavana s pouzitim prave jejich pesticidii a herbicida.

Ale v3e ma své meze: obchodni agent statu lowa

Marwin Redenius podal Zalobu na firmu Pioneer Hi — Breed (v
soucasné dob¢ je tato firma ¢lenem spole¢nosti DuPont). Pravnici
Centra pro bezpecnost potravin (CFS) napomohli vyieSeni problému
této necekané Zaloby, kterou Redenius piedlozil Federalnimu soudu

USA. Vydali prohlaseni, Ze obilni a biotechnologické patenty,
vydavané Patentovym Ufadem USA od roku

1985, jsou nezdkonné, protoZe americky kongres nikdy
neuzakonil zavedeni patentl na obilni kultury.



A tak maji spole¢nosti pro vyvoj semen pravo vyuzivat s cilem
rozmnozovani v8echna semena, farmati vSak maji zase zakonné
pravo uchovavat je pro opakované osevani*.

* Podle materiali, které laskavé poskytl John Fagan, profesor
molekularni biologie z Maharishi University of Management
Fair field, lowa, USA, 522557-1078.

Redeniova Zaloba vyvolala v Monsantu a jinych
iotechnogickych spoleénostech paniku. V bfeznu roku

1999 byl ve Wall Street Journal publikovan ¢lanek, v némz se
hovotilo o tom, Ze ,,biotechnologicky primysl se boji ztraty patentti‘
a ze; v nebezpeci se ocitly miliardy dolarti investic spole¢nosti typu
Monsanto,DuPont a Novartis.Podniknéme ted” spolu maly vylet do
historie. Prvni patent na GM-produkt byl registrovan v USA v roce

1985, v Evropé se GI-produkce patentuje od roku 1997.

Nyni v8ak soustied’te svou pozornost na nasledujici velmi
zajimavé momenty. Registrovani patenti na GM — produkty je
nejhrubim porusenim Konvence OSN ,,0 biologické diverzité* (s. 1,
3 a 15, paragrafy 1 a 7)a Evropské patentové konvence, zakazujici
patentovani rostlin a Zivo¢icha.

Pikantnost situace spo¢iva v tom, Ze pokud jiz byly vydany
patenty na GM-potraviny spole¢nostem vyrab&jicim tyto produkty,
pak si kazdy obyvatel planety mize také patentovat jiz ,,patentované*
a potom se pln¢ zakonné prohlasit za ,,vlastnika prav®, vydavat
licence na pouzivani atd. Podle zakona ho nikdo nemiize pohnat pted
soud za poruseni ,,autorskych prav*. Dohoda OSN a Euroasijska
patentova dohoda , prevazi“jakykoli zdkonik kterékoli zemé.

Jestlize soud alespon v jedné zemi EU potvrdi zalobu 0
nezédkonnosti patentovani GM-organism, pfiliv transgent ustane.
Bude vytvofen, jak fikaji pravnici, soudni precedens. To znamena, Ze
nadnarodnim GI - spole¢nostem piestanou plynout miliardové zisky.

Uved’me jesté jeden citat navozujici pochmurné tvahy, tentokrat
z reklamy na zafizeni pro vyrobu s6jovych nahrazek: ,,Jaké jsou
ideélni vlastnosti zboZi, na jehoZ vyrobé lze rychle vydélat?



Musi byt pro spotfebitele nezbytné nutné — pak se bude dobie
prodavat, nezavisle na situaci v zemi. Dale musi mit ,povést
vyuzivajici tu ¢i onu velkou ideu (zdravi, nabozenstvi, lasku ke
zvitatim atd.). A hle, viechny tyto podminky v plné mite spliuji
vyrobky ze sbje, na jejichZ vyrobé lze v soucasné dobé vydélat pékné
jméni* (Casopis Dengi, ¢. 19, 1999, s. 21). Jak se tika, jakékoli
komentaie jsou zbytecné...

Mytus o s6ji a pravda 0 GM-sgji.
Rekni mi, z ¢eho to je?

Prvni misto na svété ve vyrobé GM-so6je pevné drzi

USA. Prvenstvi ve spotfebé GM-sOje v3ak trvale zaujimé
Rusko. Jak tento stav nastal? Vzdyt Rusko nepatii mezi zemé s
tradiCni spotfebou sbje. Je tedy mozné, ze by Rusové, kteii uvétili v
léc¢ivé ucinky ,,normalni* i geneticky pozménéné sdje, vsichni do
jednoho setrvavali u sdjové diety? Reseni tohoto fenoménu je
jednoduché: rusti ob¢ané spotiebovavaji soju v obrovském mnozstvi
a v jakékoli podobé, a dokonce to viibec netusi. Je to proto, Ze
pocatkem 90. let se v Rusku, jaksi nenapadné zrodilo nové odvétvi
,potravniho* pramyslu — vyroba nahrazkovych potravinovych
produktt. Nahrazky se vyrabéji predev§im ze sdjovych bobt a
,»ZlepSovanim* masnych i mléénych vyrobkd pomoci ptirozené i
GM-sdje se dnes zabyva stale vice vyrobca potravin.

Dnes existuje vice nez 500 druhii ,,potravinovych produkti“,
v nichz se pFirozeny zaklad zaméiuje s6jovou nahrazkou. Cilem
je zlevnéni jejich vyroby, ale interpretuje se to jako pridavani
jakychsi mytickych kvalit a vysokych chutovych vlastnosti
potravinam. Tak se napiiklad tvrdi, Ze ohledné obsahu bilkovin se 1
kg soje vyrovna 3 kg hovéziho masa nebo 80 slepi¢im vejcim.

Je zcela mozné, Ze to je skuteéné tak. Presto rostlinnd bilkovina
nemuze nijak nahradit zivoé¢isnou, i kdybychom zohlednili
,Jjedinecné* vlastnosti samotné soje— i ptirozené, nemluve jiz o
geneticky pozménéné. Navic se o pfitomnosti latek skodlivych pro
Stitnou Zlazu v (pfirozené!) séji vi jiz od konce 50. let 20. stoleti.



Geneticky pozménéna soja — smutné nasledky

JelikoZ bilkoviny GM-séje tvoii hybridy bakterialnich a
rostlinnych organismi, v zasadé jsou biologicky nové, a proto
nemohou byt zafazeny ani mezi rostlinné, ani mezi zivo¢isné — jSou
to rostlinné-zivo¢isné bilkoviny zivo¢ichti-rostlin. Zména této
»univerzalni“bilkoviny z uZiteéné na patogenni zavisi na
nepatrné zméné ve sloZeni aminokyselin. Predpovédét, jak se bude
chovat ,,ptisity” gen, se odvazi leda tak dédek se ,,silnym biopolem*
nebo futurolog, ale v Zddném ptipadé seriozni védec.

Vlastné jen spekulace o bohatém obsahu bilkovin séju
zpopularizovaly na kratkou, ,,médni* dobu v okruhu vegetarianti ¢i
lidi s nizkymi ptijmy. V s6ji se skute¢né nachazi o trochu vice
bilkovin neZ v jinych lusténinach, ptesto jsou viak sd6jové produkty
chudé na proteiny, protoZe v s6ji se nachazi zvlastni enzym,
potlacujici aktivitu bilkovin i enzymu nezbytnych pro jejich traveni.
Pti tepelném zpracovani soje se tento enzym nenici. Pouzivani s6je v
jidlech mtze navic vést k chronické neschopnosti vstiebavat
aminokyseliny.Schopnost soje ptisobit na enzymy a aminokyseliny v
téle mize mit Zalostné nasledky pro mozek. Doktor White se svymi
kolegy z Havajského vyzkumného centra tvrdi, Ze izoflavony (latky
rostlinného pivodu)v sdjovych produktech blokuji dlouhodobou
pamét’. Kromé toho specialisté Narodniho toxikologického centra
USA v roce 1997 konstatovali (ptesnéji potvrdili vysledky vyzkumut
z roku 1959), Ze s6jové izoflavony ni¢i stitnou zlazu. Jesté diive, v
roce 1996, britské ministerstvo zdravotnictvi varovalo, Ze izoflavony
jSou nebezpeéné pro déti a téhotné Zzeny. Americti a britsti védci nyni
definitivné zjistili, Ze izoflavony maji negativni vliv na estrogeny a
menopauzu.Jakysi doktor Stanley Bass, na n¢hoz maji ve zvyku se
odvolavat adepti ,,zdravé* GM-vyZivy, ve svém mnohostrankovém
dile po uvedeni zastienych a nejasnych odivodnéni prospésnosti
sojovych nahrazek nakonec pise: ,,I kdyz vliv s6jovych produkti na
lidske zdravi neni jesté prozkouman, lze jiz dnes s jistotou fici, ze
vyrobky ze sbje jsou zdravé potraviny.* Jak zvIastni:

jesté to neni prozkoumano, ale jiz se s jistotou fika, Ze je to
zdraveé!



Né&zor odbornika
J. Fagan, profesor molekularni biologie na Maharishi
University of Management Fairfield, lowa, USA:

,GM-komponenty mohou vyvolat nepiedvidatelné zmény v
ptirozeném sloZeni naSi potravy, které jiz nebude mozno vratit zpét.
Geny bakterii, viri a hmyzu, které se nikdy predtim nedostaly do
lidského jidelnicku, jsou nyni ,vpleteny‘ do nasi stravy.

Nikdo nevi, je-li to bezpeéné. Genové inZenyrstvi neni véda bez
chyb. Védci mohou, i kdyZ neimysIng, zménit genom rostlin, v
diisledku ¢ehoz mohou vzniknout diive neexistujici bilkoviny s upIné
neznamymi vlastnostmi.*

Diky dlouhym vyzkumtim v asijskych zemich s tradi¢nim
s6jovym jidelni¢kem bylo zjisténo, ze muzi, ktefi trvale konzumuiji
sOju (alespon dvakrat tydné), maji vice mozkovych poruch ve
srovnani s témi, ktefi nikdy nepouzivali séjové produkty nebo je
konzumovali velmi ztidka (nahodné).

Japonsti védci zase dlouhodobé sledovali vliv sdjovych produktt
na tyroidni hormony (hormony, které produkuje Stitna Zlaza)
zdravych lidi. Vysledky byly skandalni — konzumace 30 g

(2 kuchynské 1zice!) sojového produktu za den jen béhem
jediného mésice vede ke znaénému zvyseni tvorby tyreotropniho
hormonu (TSH). A to neni nic jiného nez potlaceni tyroidni funkce,
kterd vede ke vzniku strumy, zejména u starsich lidi.

Kolisava hladina tyroidt u déti byva nejcastéjsi pri¢inou
autoimunitnich onemocnéni nebo reakei (autoimunitni onemocnéni
je reakce imunitniho systému zamétena proti vlastnim tkdnim a
organim, napiiklad kolagenozy, nefritidy atd.). Védci z Cornel
University Medical College zjistili, Ze u déti s autoimunitnimi
nemocemi Stitné Zlazy byla frekvence jejich vyZivovani sojovym
mlékem v raném obdobi Zivota ,,0 hodné vysSi“. Na zakladé
predchazejicich vyzkumii, provedenych tamtéz, védci odhalili, ze
mezi détmi trpicimi diabetem bylo dvakrat vice téch, které byly v
raném détstvi Ziveny sdjou.



Po nedavnych ekonomickych problémech se v Argentiné rozhodli
pouZivat GM-sOju nejen ke krmeni dobytka, ale rovnéz i jako
potravinu. Brzy se objevily vazné problémy. Dle casopisu Ecologist
,,dusledkem pouZiti GM-séje je chudokrevnost, hormonalni poruchy,
odvapnéni kosti, zkaZzeny chrup a podvyzivenost populace®.

Ukazalo se, ze s6ja vede ke ztraté hmotnosti mozku.

Tyto Udaje byly ziskany na zakladé zavért dikladného
Iékafského pozorovani 864 muzi. ,,Usychani® mozku vétSinou
probiha ve stafeckém véku. Avsak u milovnika soje se tento proces
za¢ind mnohem dfive a probihd zna¢né rychleji.

VSechny sojové produkty obsahuji fytoestrogeny, jejichZ zékladni
soucasti jsou izoflavony (k nim se jesté vratime) — latky podobné
pohlavnim hormoniim savci.

Jiz zminény doktor White z Havajského vyzkumného centra
zjistil, Ze izoflavony konkuruji skutecnym estrogeniim (hormontim) a
blokuji jejich receptory v mozkovych buiikach. Muizeme si o tom
udélat tuto analogickou predstavu: je to podobné, jako kdyby vam
néjaky odbornik na vyzivu doporuéil pouZivat ve stravé hormonalni
lékarské pripravky. Jaky byste asi méli ndzor na kompetenci tohoto
»dietologa“ ¢i na jeho psychické zdravi?

V procesu evoluce si rostliny vytvofily mnozstvi obrannych
mechanismu. Nékteré rostliny maji trny, jiné odporny zapach nebo
chut’, dalsi jsou jedovaté.

Podle nazoru neuroendokrinologa Clauda Hughese z Iékatského
centra Cedar-Sinai si s6ja vytvofila mechanismus kontroly nad
plodnosti zvitat, ktera se ji tradiéné zivi — svého druhu oralni
antikoncepci. Jsou ji v soji obsazené fytoestrogeny, které ptisobi na
hormony savct a kontroluji reprodukéni funkce a riist organismu.
Vysledkem tohoto vlivu je rychlé snizeni plodnosti konzumentu.

Vyzkumy uskute¢néné v Honolulu ukazaly, Ze s6jové
fytoestrogeny zptisobuji demenci. Stale vice védct potvrzuje, zZe
estrogeny jsou nezbytné pro obnovovani neuronalnich struktur
starnouciho mozku. V mozku totiz existuji bilkoviny, které na sebe
vazou vapnik a jsou soucasti obrany mozku pied zni¢enim neuront.

Nedavné vyzkumy, provedené na laboratornich zvitatech v
Brighamském univerzitnim centru pro zkoumani mozku, ukazaly, Ze



ptisun s6jovych fytoestrogenti do organismu dokonce i ,,b€¢hem
relativné kratkého obdobi Zivota*“ vyvolava podstatné zvyseni
hladiny fytoestrogenii v mozku a snizeni koncentrace bilkovin
slucujicich se s vapnikem.Mozek kromé toho vyuziva tyrosin a
fenylanilin v syntéze nejdulezitéjsich neurotransmitert — dopaminu a
noradrenalinu, latek zajistujicich aktivni stav organismu. Dépamin je
nezbytny pro koordinaci svalovych funkci. Pro ilustraci:
Parkinsonova nemoc se mimo jiné vyznacuje snizenou syntézou
dopaminu.Pro nas je velmi dilezité, Ze nizka hladina dopaminu a
noradrenalinu zptsobuje posileni deprese a jinych poruch nélady.
»-Syndrom deficitu pozornosti* davaji védci do piimé souvislosti s
porusenim rovnovahy dopaminoveho systému. Je prokédzano, Ze s6ja
ovlivituje aktivitu tyrosinu-hydroxylazy u zvifat, coz zptisobuje
vazné narudeni procesu vyuZiti dopaminu. Konzumovani dopliikt
stravy (rtiznych biologicky aktivnich doplikii apod.) se s6jovym
lecitinem v dobé& téhotenstvi vede ke sniZzeni aktivity mozkové kury
embrya.Nezpracovand sdja — at’ uz GM nebo ptirodni — je jedovata
substance. S6jové produkty, uz i pred GM-modifikaci, jsou jako
lidska strava ¢i krmeni pro dobytek naprosto bezcenné. Geneticka
modifikace jen dokon¢ila dilo zkazy a ucinila z ni rostlinu pfimo
nebezpecnou, Skodlivou pro ¢lovéka.Obhajci sdjové stravy tvrdi, Ze
Skodlivost sOje lIze podstatné snizit zvlastnim technologickym
procesem.Napiiklad pfi vyrob¢ sdéjového mléka se s6jové boby
namaceji v zasaditém roztoku a potom ohtivaji na teplotu do 115 °C,
aby se vyloucilo co nejvétsi mnozstvi latek potlacujicich aktivitu
enzymt, konkrétné trypsinu: Vyuzitim této metody se skutecné nici
mnohé, ale zdaleka ne v3echny Skodlivé latky obsazené v soji.

Kromé toho takovyto zptisob zmény pivoednich prirozenych
vlastnosti bilkovin vede k vedlejSimu efektu: zbylé uziteéné
bilkoviny se stavaji témér nestravitelnymi. Tento proces ¢ini ze
sOje balast, pro organismus nepotiebny, pfi¢emz fytaty — latky
blokujici vstiebavani mineralti — stejné ztstavaji v sdjovém mléce a
pokracuji ve svém ,,temném dile ni¢eni mozku.

Existuje i jiny zpisob, jak s6ja ovliviiuje mozek.

Naptiklad prostiednictvim fytokyseliny, obsazené v soji. Ta
blokuje vstiebavani nejdulezitéjsich mineralnich latek v travicim



traktu — jde naptiklad o vapnik, hot¢ik, zelezo a zvlasté zinek, ktery
organismus velmi potfebuje.Zinek je totiz soucasti slozeni inzulinu,
jenz je z&kladnim prvkem latkové vymény uhlohydratu, a dalsich
dilezitych enzymu, zG¢astiiuje se procesu krvetvorby,
fotochemickych reakci pti vidéni a funkce zlaz s vnitini sekreci. Pti
nedostatku zinku u déti se zpomaluje rist az k zakrslosti, zpomaluje
se pohlavni dospivani, je tu moznost napadeni kiize a sliznic, vznik
dermatitid a pfedcasné plesi.Podle vyzkumti Westonova fondu sdja
obsahuje velmi vysokou hladinu fytokyseliny v takové formé, jiz
prakticky nelze neutralizovat a kterd ma vliv na absorpci
(vsttebavani) zinku v mnohem vétsi mite neZ jinych minerélnich
latek. Védci jiz v roce 1967 dokazali, Ze sdjové produkty obsazené v
détské vyzivé vedou k zaporné bilanci zinku v organismu ditéte, coz
pak zpisobuje zpomaleni ristu. Ni¢ivy vliv sdje nesnizi ani
dopliikovy pfisun zinku. Dietolozka Sally Falonova se domniva, Ze
zpomaleni ristu je nebezpecné zejména pro kojence, protoze je
spojeno s hromadénim lipidt v myelinovém obalu nervovych vlaken,
coZ nutné vede k narudeni vyvoje mozku a nervove soustavy.

Zinek, jak znamo, hraje dilezitou roli v ptedavani nervovych
impulzi mezi buitkami mozku. Deficit zinku u déti zptisobuje
zhorSeni paméti, apatii a duSevni zaostavani. Nedavné vyzkumy
umoznily védcim zvetejnit vedlejsi ,,specialni ucinky*: v mozku
existuji zvlastni neurony obsahujici zinek, které se zacastiuji slozité
¢innosti pii integraci riznych oblasti mozku v limbickém systému
(komplex mozkovych struktur, odpovédnych za funkci vnitinich
organu). Tyto nalezy svédéi o tom, ze zinek se zucastiiuje normalnich
I patologickych procesti v mozku. Navic se predpoklada, ze v
procesu starnuti se mnoZzstvi zinku v mozkovych tkanich zna¢né
zmen3uje, a to je zase jednim z faktora rozvinuti Alzheimerovy
nemoci.Nyni jsou védci (bohuzel pouze zapadni) vazné
znepokojeni primichavanim sojovych slozek do détské vyZivy.
Prezidentka Asociace dietologli Marylandu (USA) dr. Mary Enigova
prohlasila, Ze vysoka koncentrace fytoestrogent soje v détské vyziveé
vede k pred¢asnému pohlavnimu dospivani divek a k naruseni
fyzického vyvoje chlapci.



Né&zor odbornika

K. D. Setchell, et all, ,,Exposure of infants to phyto —
— estrogens from soy based infant formula*, Lancet,
5.7.1997:

»Denni davka s6jového mléka pro kojence obsahuje stejné
mnozstvi estrogenu jako pét antikoncepcnich pilulek.*

Analyza obsahu izoflavonu (které diky své totoznosti s lidskymi
estrogeny dostaly ndzev fytoestrogeny) soje v détské vyzivé ukazala,
Ze jejich koncentrace v piepoctu na kilogram hmotnosti 6-11x (1)
prevySuje davku, kterd u dospélého ¢lovéka vyvolava hormonalni
poruchy. Napiiklad davka odpovidajici dvéma sklenkam sojového
mléka denné jiz sta¢i na to, aby zménila menstruaéni cyklus.
Vysledky krevnich testt kojencti, kteti byli ziveni kojeneckou
vyzivou s Casteénym obsahem séje, ukézaly, Ze koncentrace
izoflavona 13 000 —22 000 x (!) pfesahuje normalni koncentraci
vlastnich estrogenti v raném obdobi Zivota.

Kromé toho sojové dopliiky v détské vyzivé obsahuji neurotoxiny
(hlinik, kadmium, fluor). Vyzkumy ukazaly, Ze koncentrace hliniku v
sojovém mléku je 100 x a v kadmiu 8-15x vy$si nez v matetském
mléce.Svédsti 1ékati, ktefi si uvédomili vaznost problému, napiiklad
doporucuji podstatné omezit pouzivani s6jovych produkti v détské
vyzivé. Statni l1ékaiské organizace ve Velké Britanii a Austrlii radi
rodiciim, aby dfive, nez podaji ditéti soju, vzdy konzultovali s
Iékatem.Podle nazoru predstavitelli ministerstva zdravotnictvi

Nového Zélandu mohou sdju ve stravé pouzivat déti jen na radu
Iékate a pouze na lékatsky predpis, pficemz je Iékat povinen védét o
vlivu séje na produkci hormonu slinivky bii$ni. Tohoto nazoru se
vSak nedrzi zdaleka vsichni nasi lékati. Kvili nedostatku informaci
nebo pohrdani statistickymi udaji se pii 1é¢eni obezity Casto
piedepisuji s6jové smési. Upozoriujeme ¢tenafe této knihy na
moznost podobnych ptedpist a doporucujeme velkou ostrazitost.

Mluvime zde o lidech a vé¢ném problému ochrany zdravi, kterou
s6ja v jakékoli formé, ani v tom nejlepSim, nejpiiznivéj$im piipade
nemuze zajistit.



Je s6jové mléko zdravé pro déti?

Séjové mléko je nazev tekutiny, kterd se vyrabi z rozemleté séje
vafené v paie spole¢né se sladidly, aromaty, barvivy a konzervanty,
ktera neobsahuje laktozu, dtleZitou bilkovinu karnitin ani mineralni
latky.Toto mléko z lusténiny bylo prohlaseno za hodnotnou
potravinu a doporucuje se pro détskou vyzivu. Pravé zvysené
doporucovani pouzivat v détské vyzivé s6jovy napoj, nesouci hrdy
nazev ,,mléko®, nas nuti vysvétlit, co to vlastn¢ je.

Néazor odbornika

L. V. Gaponovova, vedouci oddeéleni détskeé lécebné —

— profylaktické vyzivy Viesvazového védecko-vyzkumného Ustavu
tukii:

,,Je velmi roz§ifenym omylem, kdyz se na etiketach nebo
cenovkach nazyva séjova baze séjovym mlékem bez uvozovek nebo
dodatku. Je to proti predpisiim, protoZe tato baze mlékem neni.*

V reklamé se obvykle uvadi, Ze s6jové ,,mléko* obsahuje vapnik,
Zelezo, zinek, kyselinu listovou a vitaminy.

Tyto latky jsou vSak do so6jové tekutiny pouze pridany a jejich
uzitek je maly: naptiklad nejdilezitéjsi slozka

— vapnik se z ni téméf viibec nevstiebava.

V medicing je znamo, ze vapnik patii mezi obtizné vstiebatelné
latky a zvétSovat jeho ptisun (hlavné specialnim ptidavanim do
potravin) je zbyte¢né. V nejlepsim ptipadé se z organismu vylouci,
muze se vSak také ukladat v cévach, srdci, plicich a jinych organech
a zpusobovat jejich kalcinaci, coz je tézké onemocnéni.

Vyrobci ,,mléka“ z rostlin vam pak asi sotva nahradi ztratu zdravi
a pracovni zpusobilosti. Vzdyt’ na Zadném obalu, na Zadném
reklamnim letaku neuvadéji, Ze neZ budete konzumovat séjove
,mléko*, méli byste se poradit s Iékatem. U soudu se ztrata zdravi
v disledku ,.konzumace* tézko dokazuje. V tomto piipadé je vSak
Uzkost neptiméfena: pokud vase dité dostalo vyrazku nebo
onemocnélo v disledku piti s6jového ,,mléka®, dejte si udélat
odborny posudek, najméte si bézného advokata a sméle se obrat’te na



soud. Navic se divodem k soudni zalobé miize stat i samotny obal,
ktery neobsahuje nezbytné informace a slovo ,,mléko* na ném neni
napsano v uvozovkach, jak by mélo byt.

Nazor odbornika
G. Satalovova, lékarka-dietolozka:

,Poruseni biomechanismu vstfebavani vapniku maze vést k
demineralizaci organismu, nebo naopak k nadbytku minerélnich
latek v tkanich. Dalsi koncentrace mineralti miZe s sebou piinaset
vznik zatvrdlin, cyst a kament, které se pak stavaji pri¢inou
chronickych onemocnéni.*

Jak lze vstiebat vapnik

Pro vstiebani vapniku v organismu je nutno zachovat mnohé
slozité podminky. Pro normalni ¢innost srdce musi na jeden iont
vapniku v krevnim plazmatu ptipadnout dva ionty drasliku, fosforu v
jidle musime pozit 1,5 x vic a pomér s hoté¢ikem musi byt 1:0,5.

Kromé¢ toho jsou nezbytné mnohé dalsi prvky a také vitaminy A,
D, E, C, cely komplex vitamint B, mastné a organické kyseliny a
aminokyseliny. Toto vSe mizeme dostat do téla v pfirozenych
potravinch rostlinného i zivo¢isného ptvodu (viz ¢asopis Priroda i
celovek, €. 2, 1988, s. 47-50). Je nutno si zapamatovat, ze
konzumovat vitamin B; (thiamin) spolu s vitaminem By,
(kyanokobalamin) je zbytecné.

Z&kladni funkci vitaminu D (kalciferolu) je umozZnit vsttebani
vapniku v organismu a regulovat pomér fosforu a vapniku.

Z&kladni potravinové zdroje vitaminu D jsou: vejce, mléko,
maslo, jatra, ryby, tedy produkty obsahujici cholesterol.

Zcela netradi¢nim zdrojem vitaminu D je méné ¢asté myti rukou
a pouzivani minimalniho mnozstvi mydla (samoziejmé v mezich
zdravého rozumu a potiebné hygieny!). Divodem je, Ze vitamin D je
soucasti sekretu vylu¢ovaného samotnou kuzi. Kromé toho se tvorba
vitaminu D stimuluje masazemi téla, které zachovavaji kiizi zdravou,
mladistvou a krésnou.



Dobré zdroje biologicky hodnotného vépniku:

— Gerstva petrzelova nat’ pfidana do masové polévky nebo bujénu;

— vepiovy fizek s brambory a koprem,;

— ptirodni (nikoli s6jovy) syr — syr je vitézem v obsahu vapniku
(750-1100mg na 100 g produktu);

— sezamova a slune¢nicova (vanilkova) chalva.

Hodné vapniku je v zeli, Cesneku, celeru, petrzeli, ovoci (v
bobulovindch — v angrestu, rybizu, a v jahodach a téesnich).

Nékteré potraviny, naptiklad stovik, obiloviny ¢i Spenat, vSak
vstiebavani vapniku z potravin zpomaluji. Tyto potraviny obsahuji
kyseliny rytinovou nebo Stavelovou, které v disledku reakce s
vapnikem vytvéaieji nerozpustné soli — fytaty a oxalaty, které ztézuji
vstiebavani vapniku.

Tvrdi se, Ze ze s6jového ,,mléka“ se vyrabi tvaroh, jogurt ¢i syr.
Je asi zbyte€né uptesiiovat, Ze vSechny tyto vyrobky maji pouze
reklamni vyZivnou hodnotu.

Je znamo, ze mléko kvasi vlivem kyseliny mlé¢né, kterou mlécné
bakterie (mikroaerofilni ty¢inky, termofilni koky) vyrabé&ji z
mlé¢ného cukru (laktozy). S6jova tekutina laktdzu neobsahuje, to
znamenad, Ze Zadny tvaroh, jogurt ¢i syr ze soje vyrobit nelze.
Samoziejmé pokud nepouzivame speciélni technologie, ale pak to jiz
neni jogurt, syr ani tvaroh.

Ptesto se sojova tekutina spojuje s vyrazy ,,mléko*,

»jogurt® a s kravi¢kami na obalech, coz dany vyrobek posouva do
skupiny falzifikata.

Nenalet'te na mytické formulace typu ,,dietologové doporucuji...
a pamatujte: doporucovat v détské vyzive

,,mléko* z rostlin, obzvlast’ ze soje, lze pouze ve stavu ztraty
rozumu.



Nez vyrobek koupite, prectéte si, co je na obalu

Hadanky Sfingy a tajemstvi tvotivosti vyrobct potravin (jakych,
to je celkem jedno) se k sobé maji, abychom pouZili srovnani A. P.
Cechova, jako tesaf a stolat. Pfesto jsme si vysvétlili, nakolik
»Zdrava‘“ je sdja, pricemz nejenom geneticky upravena, nybrz i
,,oby¢ejna“, ptirodni. Proto kazdy, kdo chce zdravé zit, musi vyloucit
sojové nahrazky ze svého jidelnicku.

Nez potravinovy vyrobek koupite, vénujte pozornost etiketé,
zvlasté tomu, je-li zboZi zahrani¢niho ptivodu.

Hledejte specialni zna¢ku — GMO (geneticky modifikovany
organismus) nebo evropské oznaceni GM. Pokud tam je, je to
geneticky upraveny vyrobek.

Zel, ne viichni vyrobci splituji povinnost nezbytného znadeni
GM-potravinovych produktt (viz pfiloha). Nicméné neni to vzdy
spojeno se zamérnym umyslem tuto skute¢nost skryt. Sledovat cestu
surovin z pole az na talif je velmi obtizné, ba nemozné. Souvisi to s
globalizaci a obrovskym pohybem surovin. Casto samotni vyrobci
viibec nevédi, jaké suroviny vlastné pouzivaji;

neZ se surovina dostane od toho, kdo ji vypéstoval, do hotového
vyrobku, projde jesté¢ mnoha dalSimi zpracovateli a vyrobci. Kromée
toho se Casto setkavame i s obycejnou nekompetentnosti, ktera se
stala, jak se Fika, spole¢nym znakem vyrobcti zboZi...

Navic neexistuje zpusob, jak zabranit kiizeni GM — rostlin s
normalnimi. Hmyz a vitr ptenaseji pyl z GM - rostlin na vSechny
rostliny a ptaci se Zivi vSemi semeny a trousi je zcela ptirozené a
nekontrolované.

Vzhledem k tomu, Ze se sOja velice snadno opyluje, mizete
predpokladat, Ze geneticky upravenou plodinou byl kontaminovan
kazdy produkt obsahujici sGjove boby, s6jovy olej, mouku apod.

Kdykoliv uvidite, Ze ji potravina obsahuje, nechte ji radgji v
regalu. Pokud spotiebitel odmita tyto bezcenné a Skodlivé produkty,
které se tvari jako potraviny, udéla caru pres rozpocet vSem tém,
ktefi manipuluji nagim zdravim kvili svym obrovskym ziskim.



Popularni prisady na bazi GM-komponenti

Nejcastéji jsou geneticky modifikované organismy

(predevsim prichazeji v ivahu séja a sojové produkty a kukutice)
zakomponované do béznych potravin a rozpoznat jejich pfitomnost
neni snadné. Pro vasi lepsi orientaci uvadime kratky seznam
~populdrnich ptisad na bazi GM-komponentt. (Food Additives in
the European Union, The Department of Foof Science and

Technology The University of Reading, UK Food Law

[by Dr David Jukes]):

— Riboflavin (B2) neboli E 101 (Riboflavin;
Riboflavin-5-Phosphate Sodium) a E 101A, ktery se vyrabi z
GM-mikroorganismii. Jeho prodej je schvalen v mnoha zemich.
Pridava se do kasi, nealkoholickych napoji, détské vyzivy a
produktt na hubnuti.

— Karamel (E 150, Plain Caramel) 1 a
xantan (E 415,Xanthan Gum) se vyrab&ji z GM-obili.

— Lecitin (E 322, Lecithins) se vyrabi ze sdje. VazZze vodu a tuky a
pouziva se jako tukovy prvek v mléénych smésich, susenkach,
¢okoladé, v chlebu atd.



Musime byt velmi obezietni, a di¥ive nez vyrobek koupime,
pedantsky dusledné se podivejme na obal — na seznam pfisad s
indexem ,,E“.

Prisady s vysokym stupném pravdépodobnosti obsahu
GM-slozek:

— E 153 — Vegetable Carbon (rostlinné uhli);

— E 160d — Annato, Bixin, Norbixin (annato, bixin, norbixin);

— E 161c - Paprika extract, Capsanthin, Capsorubin

(vytazek z papriky, kapsantin, kapsorubin);

— E 308 - Synthetic Gamma-tocopherol (synteticky g-tokoferol);

— E 309 - Synthetic Delta-tocopherol (synteticky d-toko/erol);

— E 471 — Mono- and Diglycerides of Fatty Acids

(mono- a diglyceridy mastnych kyselin);

— E 472a - Acetic Acid Esters of Mono- and Diglycerides of
Fatty Acids (estery mono- a diglycerida kyseliny octové a mastnych
kyselin);

— E 473 — Sucrose Esters of Fatty Acids (estery sachardzy a
mastnych kyselin);

— E 475 — Polyglycerol Esters of Fatty Acids (estery
polyglyceridl a mastnych kyselin);

— E 476 — Polyglycerol Polyricinoleate
(polyglycerolpolyricinoleét);

— E 477 — Propan-1,2-diol Esters of Fatty Acids
(propan-1,2-diolové estery mastnych kyselin);

— E 479b — Thermally Oxidized Soya Bean pil

Interacted with Mono- and Diglycerides of Fatty

Acids (termicky okysliceny sdjovy a bobovy olej S mono—a
diglyceridy mastnych kyselin);

— E 570 - Fatty Acids (mastné kyseliny);

— E 951 — Aspartame (aspartam, Aspartylfenylalaninmethylester,
nahradni sladidlo).

Pro dopliujici udaje o toxicité nekterych zde i dale uvedenych
latek viz informativni ptilohy v zavéru knihy.



Kratky seznam popularnich GM-produkti

Séjovy olej — pouziva se v omackach, protlacich, v cukrovi a v
dobie propecenych jidlech jako imitace drahého pravého tuku, aby se
vytvofilo zdani vysoké kvality.

Neodtu¢néna s6jova mouka — pouziva se v pekarenskem
pramyslu jako kyptici ptisada do tésta.

Séjova mouka se Siroce vyuziva pii vyrobé bifteku, kotlet,
hamburgerd, prejtu, jatrovych knedli¢ki, masovych naplini atd.

Rostlinny olej nebo rostlinné tuky — nejcasté&ji jsou obsazeny v
pecivu nebo v potravinach smazenych

,»,do slinuti®, naptiklad v chipsech.

Maltodextrin — druh Skrobu, piisobi jako ,,zakladni ¢initel*.
Pouziva se v détské vyzive, instantnich polévkach a moucnicich v
préasku.

Xantam - levny tukovy prvek, vyrobeny z obilného Skrobu.
PouZivéa se v nizkokalorickych polévkéach typu ,,ptidej jenom vodu® a
bujonovych kostkéch.

Glukdza nebo glukézovy sirup (cukr) — mize se vyrabét z
kukuti¢ného skrobu, pouziva se jako sladidlo; obsahuji ji npoje,
moucniky, potraviny s rychlou ptipravou a jidla fast food
~restauraci®.

Dextr6za — podobné jako glukoza miize byt vyrobena z
kukuti¢ného skrobu; pouziva se v zakuscich, chipsech a pecivu pro
dosazeni skoficové barvy, také jako sladidlo ve vysokoenergetickych
napojich pro sportovce.

Sirup se zvySenym obsahem fruktdzy — podobny dextroze, ale
sladsi; pouziva se v tomtéZ sortimentu produktu jako gluk6za a
dextroza.



Pro ¢tenate bude jisté zajimavé védét, ze v lednu roku 1994 byla
v USA uvefejnéna zprava o prvnim geneticky pozménéném hormonu
(BST) a jeho vyuziti.

Evropska unie, kterd vénovala této zpraveé nalezitou pozornost,
vyhlasila sedmileté moratorium na pouZivani BST ve svych zemich
(do roku 2002). Zékaz EU

dovazet veSkeré americké hovézi s ristovymi hormony a
antibiotiky ved| ke skandalu v Mezinarodni obchodni komofte.
Organizace vyhlasila, Ze z&kaz dovazet do EU

hovézi s vysokym obsahem hormonti je narusenim pravidel
volného trhu. USA jsou vSak az doposud jedinou zemi na svété, ktera
BST pouziva.

Pamatujte, ze pokud budete jist americké hovézi, kufeci stehynka
nebo mlééné produkty, zcela redlné riskujete své zdravi!

5. KAPITOLA

Cukr a nahrazky cukru

Co to vlastné jsou piirodni cukry? P¥evlada nazor, Ze cukr neni
nic jiného nez ,,bila smrt*. Ptirodni cukr je vSak cennym zdrojem
Zivotni energie. Nakonec, sacharidy jako dodavatele energie Ize
nahradit tuky a bilkovinami, ale pouze na kratkou dobu. Nelze je
UpIné vylougit z plnohodnotné vyzivy, jinak se v krvi objevi
produkty netiplného okysliceni tuk, tzv, ketonova téliska, nastava
porucha funkce centralni nervové soustavy a svali a oslabeni dusevni
1 fyzické ¢innosti.Pfesto je dobré se nejdiive seznamit s pojmy. To,
¢emu tikame cukr, se nazyva sacharoza. A cukry (uhlohydraty) se
nazyva cela t¥ida sloucenin, do niZ patfi nejenom sacharoza,
nybrz i monosacharidy — fruktéza, gluk6za, mandza, galaktoza,
malt6za — a mnozstvi dalSich sacharidi, bez nichZ organismus
nemiiZe normalné fungovat. Napiiklad glukozu 1ékati plnym
pravem nazyvaji ,,krevni cukr®, ale ma i jiny ndzev, ktery je pro nas
obvyklejSi— ,,hroznovy cukr®. Zvlast’ dtlezitou roli hraje glukéza v
normalné fungujici centralni nervové soustavé, kde je hlavni slozkou
okyslicovani.



Glukoza je stavebni jednotka, z niZ jsou postaveny vSechny
dulezité polysacharidy — glykogen, Skrob, celul6za. Obsahuje ji
sachar6za, laktdza i maltéza. Gluk6za se rychle vstiebava do krve z
traviciho traktu a poté se dostava do bunék organt, kde se z¢astiiuje
procest biologické oxidace. Metabolismus glukdzy provazi vytvareni
zna¢ného mnozstvi kyseliny adenosintrifosfore¢né (ATP), ktera je
zdrojem jedine¢ného druhu energie. ATP hraje ve vSech Zivych
organismech roli univerzalniho akumulatoru a pienasece energie. V
medicing se pfipravky z adenosintrifosfatu pouzivaji pti cévnich
spasmatech a svalové dystrofii, coZ dokazuje dulezitost ATP a
glukozy pro organismus.

V dob¢ prosperovani organismu piedstavuje energie glukdzy asi
polovinu jeho energetickych zasob. Zbytek nespotiebované glukdzy
se méni v glykogen — polysacharid, ktery se uchovava v jatrech. Diky
slozZité regulovanému procesu $tépeni tohoto polysacharidu se
zajist'uje stabilni hladina gluk6zy v krvi. Pro vstiebani glukdzy viak
potfebujeme inzulin a za uréitych podminek se jeji ¢ast, nékdy
zna¢na, méni ve vlastni télesny tuk. To je v prvni fadé spojeno s
poruSenim hormonalni rovnovahy a s nadbyte¢nym piijmem samotné
glukozy.
lusténiny, které se z tohoto diivodu ¢asto pouZzivaji pti 1é¢be diabetu.
Avsak u nékterych lidi bylo zjisténo, Ze nesnaseji lusténiny a tmavy
chléb, které obsahuji velké mnoZzstvi rafindzy a stachiézy (druhy
ptirodnich cukri). Tyto latky nedokaZou enzymy traviciho traktu
zuzitkovat a to pak vede k plynatosti a jinym nepfijemnym pocitim.

Dilezita tloha v regulaci vymény glukdzy v krvi ptinalezi
inzulinu, hormonu pankreatu. Pokud jej organismus vyrabi v
nedostate¢ném mnozstvi, procesy vyuZiti glukdzy se zpomaluji a jeji
hladina v krvi stoupa.

Ledviny se nedokazou vypotadat s velkym mnozstvim cukru a
cukr se objevuje v moci. V takovém ptipad¢ je tfeba radikaln¢ omezit
konzumaci prostych cukrti ve straveé, hlavné sachardzy a nekterych
polysacharidd, které vyvolavaji zvyseni koncentrace glukdzy v krvi.

Na rozdil od gluk6zy dochazi u fruktzy (ovocného cukru) k
jinému zpisobu zmén v organismu. Ve velké mite se zachytava v



jatrech, proto se dostavé do krve v menSich mnoZzstvich a rychleji
vstupuje do riznych vyménnych procest. Fruktoza se v latkove
vyméné méni na glukodzu, ale zvyseni koncentrace glukozy v krvi
probiha velmi pozvolna a postupné, takze nevyvolava napiiklad
zhorSeni diabetu. Kromé toho na vstiebani fruktdzy nepotiebujeme
inzulin, a proto neni zbyte¢nou zatézi pro pankreas. Prakticky neni
schopna zptsobit ani zubni kaz. Zakladnimi zdroji glukézy a
fruktézy jsou med, sladka zelenina a ovoce. Hodng¢ fruktozy obsahuji
hrozny, hrusky, jablka, melouny, angrest, maliny a ¢erny rybiz. V
jadrovinach ptevlada fruktdza, v peckovinach (broskve, merunky,
Svestky) glukoza.

Galaktoza je soucasti slozeni mléEného cukru (laktozy). Jeji veétsi
cast se v jatrech ¢lovéka meéni znovu na glukozu a zicastiuje se na
stavbé hemiceluloz. Hemiceluldzy jsou nezbytnou sloZzkou
bunéénych stén, kromé toho dodavaji tkanim pruznost.

Mandza je izomerem glukozy. Nachazime ji hlavné ve sloZeni
riznych bakterialnich, rostlinnych a Zivo ¢isnych polysacharida
(manany aj.) a ve volné podob¢ v plodech citrusii a nékterych jinych
rostlin.

Sachardza patii ke tfidé€ oligosacharidu. Kdyz se sachardza
dostane do organismu, pod vlivem kyselin a enzymu se snadno
rozklada na monosacharidy. Tento proces je vSak mozny pouze
tehdy, konzumujeme-Ili surovy fepny cukr nebo titinovou mizu. U
obycejného cukru dochazi k mnohem slozitéjSimu procesu
vstiebavani. Nejdulezitéj$im potravinovym zdrojem sachardzy je
cukr, pravé ten rafinovany neboli krystalovy cukr, ktery kupujeme v
obchodé.

Maltéza (sladovy cukr) je pfechodnym produktem Stépeni Skrobu
a glykogenu v travicim traktu. Ve volné podobé se s nim v
potravinovych produktech setkavame v medu, sladu, pivu, sirupu a
obilnych kli¢cich. Ve strevnim traktu prochazi malt6za hydrolyzou,
jejimz vysledkem jsou monosacharidy, které pronikaji sténami
stieva. Potom se méni na fosfaty a v této podobé se dostavaji do
krve.

Laktéza (mléény cukr) je zakladnim sacharidem mléka a
mléénych vyrobku. Jejirole je vyznamna zejména v détském véku,



kdy mléko slouZi jako z&kladni potravina. Pfi absenci ¢i sniZeni
mnozstvi enzymu §tépicich laktdozu na glukozu a galaktdézu prestava
travici trakt snaset mléko. V Rusku dosahuje pocet lidi, ktefi
nesnaseji mléko kvuli alergii na né, 6,5% a naptiklad na Ukrajing je
to jiz 15 % (kdybychom méli uvést , bratrské* narody). Piesto vsak i
Clovek, ktery nesnasi mléko, miize dobte konzumovat kysané mlé¢né
vyrobky, naptiklad kefir, kde je laktoza ¢asteéné ,,snédena“
zvIastnimi kefirovymi kvasinkami.

U lidi, kteti nemaji schopnost travit laktozu, tato slouZi jako
dobry potravinovy prosttedek pro rozvoj sttevni mikroflory. Pii tom
velmi ¢asto dochazi k velké plynatosti, bficho se ,,nafukuje®. Je tieba
si pamatovat, ze mlécné bakterie a kvasinky potlacuji ¢innost Stievni
mikroflory a diky tomu snizuji neptijemny vliv laktozy.

Tak jsme si vysvétlili, ze sachardza (rafinovany cukr, cukr
krystal), frukt6za (ovocny cukr, na jehoz vstiebani neni potiebny
inzulin), glukdza. (krevni neboli hroznovy cukr), laktoza (mlécny
cukr, vyvolavajici u nékterych lidi alergickou reakci), mandza,
galakt6za a maltdza jsou ptirodni sladké latky, které lze plnym
pravem nazvat potravinami. Samoziejm¢, Ze nas seznam neni
zdaleka uplny, ale pravé s témito cukry se setkavame v kazdodennim
zivot¢ nejcasteji.

Svuij prehled prirodnich cukrii zakon¢ime skrobem, ktery patii do
t¥idy polysacharidii. Skrob je nejdileZit&jsim dodavatelem
uhlohydratd. Tvofi a hromadi se v chloroplastech zelenych ¢asti
rostlin v podob¢ malych zrnicek, odkud se hydrolyzou $tépi na
cukry, rozpustné ve vodé. Cukry dale snadno piechazeji skrze
bunééné membrany a tak se dostavaji do druhych ¢asti rostlin — do
semen, kofent 1 hliz.

V lidskem organismu se rozpad Skrobu syrovych rostlin odehrava
v zaZivacim traktu a ptisobenim enzymu amylazy zacina jiz v Gstech.
Sliny $krob ¢astecné méni na maltézu. Proto ma dikladné zvykani
potravy a jeji proslinéni tak velky vyznam. Pravé proto tu existuje
»Zlaté" pravidlo — nepit béhem jidla, abychom neroziedili sliny
bohaté na amylazu, diky niZ se travi Skrob. Zékladni mnoZstvi
amylazy se vSak nachazi v se kretu pankreatu, a proto se Sté€peni
Skrobu na glukdzu uskuteciuje jiz v tenkém stieve.



K ¢emu je organismu cukr

Byli jsme nuceni natolik podrobné vypravét o zakladnich
ptirodnich sladkych produktech proto, Ze vyrobci ndhrazek velmi
siln¢ prosazuji ve védomi masovych spotiebitelli predstavu, ze
fruktdza a glukdza nahrazuji ptirozeny cukr. Témét ve vSech
reklamnich prospektech se spolu s fruktézou vzdy uvadi napiiklad
synteticky ,,cukr* aspartam. Tento uskok v3ak neni slozité
pochopit. Pro vyrobce i distributory (dealery) je velmi dilezité, aby
si spotiebitel zvykl na myslenku, ze fruktdza a aspartam jsou udajni
»sourozenci* a nahrazeni rafinovaného cukru fruktézou nebo
aspartamem je normalni a zdrava véc. Je to vSak vymysl.

Rafinovany cukr samoziejmé 1ze a nékdy je 1 nutno nahradit
fruktézou. Fruktoza je ptirodni produkt, a jak jsme si jiz vysvétlili,
nachazi se v medu. Ale aspartam je ditétem ,,velkochemie* a
organismu je cizi. Navic jeho domné¢la sladkost mate fyziologicky

Cukr se neda ni¢im nahradit. Cukr je nejdostupnéjsi a relativné
neskodny trankvilizér, coz je pro nékteré lidi velmi dtlezité. Pokud
mate Spatnou naladu a pfemaha vas veskera uzkost ze svéta, staci
snist nebo vypit néco sladkého — a svét se znovu usméje a strach
ustoupi. Vzdyt’ néktera antidepresiva (nebo i jejich vétSina)

stimuluji rast rakovinovych bunék v mozku. Podle novych
védeckych udaji lze rast rakovinovych bunék neutralizovat pomoci
,pozitivniho mysleni“. AvSak pii uzivani antidepresiv se blokuji
mnoha mozkova centra, a tim se brzdi nejen proces ,,pozitivniho“,
nybrz také obycejného mysleni, ¢lovek se stava mdlym, ,,emoéné
tupym*“ a podle zékona si v takovém stavu nesmi ani sednout za
volant automobilu. Tento nepfiznivy vliv na dusevni stav ¢lovéka
sachardza viibec nema.Cukrova titina, z niz se doposud sachar6za
ziskavala, se popisuje jiz v analech vypravy Alexandra
Makedonského do Indie. Marggraf v roce 1747 ziskal sacharézu z
cukrové fepy. Nyni se v Kanad¢, USA a v Japonsku vyréabi cukr také
z mizy javoru cukrového (Acer saccharum).



Pokud sladkost roztoku sachardzy ohodnotime 100 body, ve
srovnani s tim by lakt6za dostala 16 boda, maltdza a galakt6za 32,
glukoza 81 a fruktoza 173 bodt. Vsechny tyto latky patii k ptirodnim
pozivatinam. Na§ organismus se na né¢ v procesu evoluce adaptoval a
ma enzymy umoznujici mu je vstifebavat, brat si z nich energii a
vylucovat produkty jejich rozkladu.

Pozor na nahrazky cukru

Idyla pfirodniho cukru skoncila roku 1879 v Baltimore (USA),
kdyz rusky emigrant K. Falberg objevil prvni sladkou syntetickou
latku s kovovou prichuti — sacharin, nebo jak fikaji chemici, imid

2-sulfobenzoové kyseliny. Ziskany ,,imid* se v3ak Spatné
rozpoustél ve vode€. Proto jej v soucasnosti predem rozpoustéji v
zasaditém roztoku a vysledkem je sodna siil imidu 2-sulfobenzoové
kyseliny, ve vodé jiz dobie rozpustna.Dnes se sacharin (Saccharin a
jeho sodné, draselné a vapenaté soli, E 954) pouZiva, jak jsme si
fekli, v podobé sodné soli, ktera je 500 x sladsi nez sachardza, a ve
smési s jinymi nahrazkami — sukrasitem, sualinem apod.
Charakteristickou zvlastnosti nékterych sladidel je zvySena doba
trvanlivosti potravinového vyrobku, do néhoz byla pfidana, to
Znamena, Ze tato sladidla jsou mimo jiné i konzervantem.Nabizi se
otazka, jak se vlastné zjistilo, Ze sacharin je 500 x sladSi nez cukr?
Vzdyt kromé jazyka jsme doposud neméli zadné piistroje na méfeni
sladkosti.Nuze, na méfeni stupné sladkosti (nebo hofkosti ¢i slanosti)
se pouZivaji takzvané prahove koncentrace latek, pii nichz jiz ¢loveék
zacina pocitovat sladkost. Sladkou chut’ cukru tedy za¢indme
pocitovat pti jeho obsahu 0,7g ve sklenici vody, u sacharinu jiz pfi
1,4 mg. Z toho plyne, Ze sacharin je 500 x slad$i neZ cukr.Sacharin je
soucasti elektrolytd, které se pouzivaji v galvanotechnice, a kromé
sladivosti ma i kancerogenni ué¢inky, které jsou potvrzeny
dlouholetymi vyzkumy.Nicmén¢ jej Svétova zdravotnicka
organizace dovoluje poZivat v potravinach, i kdyZ pouze v mnozstvi,
které nepiesahuje 5 mg na kilogram télesné hmotnosti za den. M se
za to, ze takova davka je pro dospé€lého a fyzicky silného ¢lovéka
neSkodna.



A proto pokud vazite 70 kg, muzete (ale lepsi je neriskovat,
pokud vam jej neptedepsal 1ékat) zkonzumovat pfiblizné 350 mg
sacharinu denné, coz odpovida primérné 175-190 g ptirodniho
cukru.

Historie pronikani ndhrazek cukru na trh

V 19. stoleti bojovaly evropské mocnosti proti rozsiteni
nahradniho cukru — sacharinu. Naptiklad v Némecku bylo zakonem z
roku 1898 zak&zano pouZivat nahrazky cukru a tém, ktefi tento zakon
porusili, hrozilo vézeni. V Belgii byl v roce 1899 vydan zakon
zakazujici vyrobu, dovoz, skladovani a prodej sladkych poZivatin
vyrobenych chemickou syntézou. V Rusku se pouZivani ndhrazek (v
jakékoli forme) zakazovalo vynosem Lékatské rady ze 7. srpna 1890
a bylo povoleno vylu¢né pro 1ékaiské ucely. Za poruseni tohoto
vynosu byla stanovena obrovské pokuta.

Ironii osudu to byl prave sacharin, ktery zrodil GI —

— technologické monstrum Monsanto Chemicals. Nutno
podotknout, Ze tato ,,viceucelova“ korporace vyrabéla i smutné
znamy ,,agent orange* — chemickou zbran pouzitou béhem valky ve
Vietnamu (,,orange* je smési herbicidi s obrovskym obsahem
dioxinu). Monsanto Chemicals byla zaloZena za ucelem vyroby
sacharinu.

Ptesto tato spolec¢nost v roce 1972, ve snaze ziskat aureolu
duvéry a distancovat se od vyroby herbicidii a jedu dioxinu,
odstranila ze svého ndzvu slovo Chemicals (chemickad) a stala se z ni
prosté¢ Monsanto.

V Evropé¢ se vztah k sacharinu (podobné jako v pripadé
margarinu) zménil béhem prvni svétové valky.

Totalni nedostatek potravin piinutil evropské vlady docasné
legalizovat nadhradni cukr. Zbohatli vyrobci

,.sladké chemie* se vSak v dob€ miru nechystali zastavit vyrobu
sacharinu, pfesvédcujice vSechny nejenom o neskodnosti, ale
dokonce i 0 prospésnosti nahrazky.

A jak to jiz byva, bleskurychle stoupla cena sacharinu;



neslo vSak o technicky sacharin, vyrabény v galvanizovnach jako
soucast elektrolytli, nybrz o sacharin prodavany jako nahrazka cukru.
Podobna metamorfdza je pro sacharin velmi typicka. O ,,zvI&Stnim
procistovani“ a dalSich vymyslech, podle nichz se kvalita sacharinu
neustale zlepSovala, zde mluvit nebudeme — jakykoli imid
2-sulfobenzoové kyseliny totiZ z vyrobniho procesu vychazi
chemicky cisty. Kromé toho, ¢istotu budoucich slozek elektrolytii
podle platnych norem neustéle a dukladné sleduji zavodni laboratoie
a ty nejsou nijak zavislé na odbytu sacharinu, ani na ném nejsou
nijak zainteresované.

Dalsi ,rafinovany* vyrobek, cyklamat (kyselina
cyklohexylsulfamovd), se ukézal jako 30 x sladSi nez sachardza.
Obijevil jej v roce 1937 v USA chemik Sweda. Jednim z
~nejmladSich* nahradnich sladidel je acesulfam K (draselna sul
3,4-dihydro-6-metyl-1,2,3 — oxathiazin-4-on-2,2-dioxidu), ktery byl
vyroben v roce

1967 v Némecku a je 200 x sladsi nez sachardza.

»NejsladSim*“ z doposud pouZivanych ndhradnich sladidel je
sukral6za, jeZ je 600 x sladSi neZz cukr.

Avsak to zdaleka neni konec — fanoudky ,,zdravé* vyzivy je
ptipraven obst’astnit thaumatin (E 957, bilkovinny komplex), jenz je
sladsi nez cukr az 200 000 x.

A Ze vazné narusuje hormonalni rovnovahu a jeho uZivani neni
dovoleno - to jsou jen technické detaily.

Jen se presvédcte, jaké sladidlo se pouziva napiiklad v balicku
instantniho ,,ovocného* napoje typu ,,ptidej pouze vodu®.

Jalovy reklamni slogan ,,sklenka koly — jedna kalorie* jiz sviij
ukol splnil a na zac¢atku 50. let Ameriku zachvatila vina nevidaného
zaujeti, tentokrét pro niz kokaloricka uméla sladidla. Toto je pro
USA vSeobecné velmi charakteristické; ackoli se za poslednich 50 let
yankees usilovné snazi o §tihlou linii, za téch 50 let si beze zmény
udrzeli titul naroda tloustiki. Presto podle Iékatské statistiky pocet
obéznich Ameri¢ant vzrostl pravé poté, co do médy vstoupila
nahradni sladidla.



Néazor odbornika

M. Jacobson, vykonny reditel Center for Science the

Public Interest (CSPI), USA (z clanku ,, Tekuté cukrovinky**,
publikovaného v almanachu ,, Né mozet byt'*, ¢. 1/187, 1999):

»Ve srovnani let 1971-1974 s obdobim 1988-1994

se vyskyt obezity mezi dospivajicimi chlapci v USA

dvakréat zvysil: ze sedmi na patnéct procent, a mezi dévcaty
tiikrat: ze Ctyf na t¥inact procent. O tietinu vzrostl u rodilych
dospé€lych Americant.*

Uved’'me zde i osobni komentat pana Jacobsona, ktery ekl
autorovi této knihy:

,Fakta o rozsifeni syntetického cukru a zvySeného ristu obezity u
Ameri¢anu jsou désiva. Samoziejmé nemohu tvrdit, Ze je tim vinen
prave synteticky cukr

— touto otazkou se odborné nezabyvam. Avsak statistické Udaje
pro ¢asové rozmezi, v némz se synteticky cukr rozsitil, k uré¢itému
zevseobecnéni nabadaji.*

Co prinasi aspartam?

Jiz davno bylo zjisténo (avsak Gporné se o tom mici), Ze nekterd
nahradni sladidla, naptiklad aspar tam, zvysuji chut k jidlu a
vyvolavaji zizeni, ¢ehoz aktivn€ vyuzivaji vyrobci ,,chlazenych*
napoji: ¢im vice pijes, tim vic té trapi zizen. Takze nemame-li jiz co
Ztratit, ,.kromé své Zizné*, sotva nim v tom podobné ndpoje
pomohou. Muzete mi pIné véfit, Ze pravé toto je pri¢inou
popularnosti a odbytu ,,softdrinkd®, jak tyto ndpoje nazyvaji ve vlasti
coca-coly.



Néazor odbornika
A. Melnikov, kandidat lékarskych véd, expert listu
,, Izveéstija ““:

,»Je davno zndmo, Ze napoje obsahujici potravinaiské prisady a
majici ostrou chut’ (sladkou, kyselou nebo jejich kombinaci) se
pozivaji ve vétsich mnozstvich nez tekutiny ,bez chuti‘. Pfijjemné
pocity si nedobie zahravaji s Zizni. Takové trapeni ov§em pro zdrave
lidi neni tak nebezpecné — piebytek vody se vylouci ledvinami a
kuzi, potem. AvSak nemocni s chorobami srdce nebo ledvin by se
méli radéji sycenym limonadam vyhybat. Podle této rady by se v3ak
m¢éli ¥idit nejenom nemocni, ale i uplné zdravi.”

Nahrady cukru: sladidla a ndhrazky

Nahrady cukru se rozd€luji na dva druhy: sladidla a ndhrazky.

Uméla sladidla — aspartam, sacharin, acesulfam K, cyklamat

Nasemu organismu jsou tyto latky Gplné cizi a nemaji Zadnou
vyZivnou hodnotu.

V USA je cyklamét (E 952) od roku 1969 zakazan pro podezieni
z kancerogennosti, avSak sacharin, ktery celi stejnému podezieni,
zakazan neni, ackoli jeho vyrobce pfinutili uvadét na obalech, ze
muze zpusobit rakovinu. V Rusku podobny zakaz na vyrobu a
rozSifovani cyklamatu ani sacharinu neexistuje, ackoli jiZ ddvno
nejsou nezbytné. Takze, vazeni Ctenaii, pozorné Ctéte napisy na
obalech a sami se chrante pted sladkymi, ale nebezpe¢nymi latkami.

Néahrazky cukru — sorbit a xylit Sorbit (E 420, sorbitol,
Sestiatomovy alkohol) se vyskytuje v moiskych fasach, plodech
jetabin, Svestek, jabloni. Pouziva se pii vyrob¢ kyseliny askorbové, v
kosmetice. Nahrazka cukru pro nemocné cukrovkou.

Xylit (E 967, xylitol, pétiatomovy alkohol) se vyrabi z ptirodni
suroviny, napiiklad z dfeviny. Ma zlu¢opudné a uvoliujici ucinky.
Pouziva se pii vyrob¢ cukraiskych vyrobkl pro nemocné diabetem,
je také surovinou na vyrobu alkydovych Zivic.

Sorbit je méné sladivy nez cukr a xylit je pfiblizné stejné sladivy.
Oba pisobi jako lehké uvolnujici a Zlu¢opudné prostiedky.



Mnozstvi diet ,,na hubnuti“ doporuc¢uje nahrazeni pfirodniho
cukru jeho ndhrazkami nebo sladidly. Pry je pti¢inou tloustky pravé
cukr. Avsak ty, ktefi touZi pomoci ndhradniho cukru snizit svou
hmotnost, je nutné vyvést z omylu: snizit mnoZstvi pozitych kalorii
se nepodafi, protoze xylit a sorbit obsahuji od 2,4 do 4 cal/lg,
zatimco pfirodni cukr 3,95 cal/lg (pro srovnani vztahu mezi
sladivosti a kalorickou hodnotou viz tabulku).

Informace na obalu:
Kaloricka hodnota prirodnich a nahradnich cukru

Nazev Kaloricka Koeficient
hodnota kcal/g sladivosti, za
jednotku se

povazuje

sladivost

sacharézy
sachar6za 3,95 1
fruktdza 3,76 1,2-1,8
xylit 2,4-4 kolem 1
sorbit 2,4-4 kolem 0,3-0,5
aspartam velmi mala kolem 200
sacharin velmi mala nad 300
cyklamat velmi mala kolem 30
acesulfam K velmi mala kolem 200

S nahradnimi cukry se miZzeme setkat nejenom ve sladkych
tabletach, nybrz i v cukratskych vyrobcich, Zvykackach, zubni pasté
a mnohych jinych produktech. Abyste je mohli objevit, pozorné ctéte
obaly. Nezridka se misto nazvli konkrétnich nahrazek cukru
pouZivaji indexy ,,E“ (v souladu s evropskou Klasifikaci):

acesulfam K — E 950 sacharin — E 954

aspartam — E 951 xylit — E 967

cyklaméaty — E 952 sorbit — E 420

Jindy vyrobci pouzivaji smés riznych ndhrazek cukru, pficemz je
nazyvaji obchodnimi (firemnimi) nazvy.



V takovém ptipadé prakticky nelze poznat, jaké konkrétni
nahradni sladidlo produkt obsahuje. Firemnich smési je mnoho, ale
informace o nich je pro fadového spotiebitele tradi¢né nedostupna.

Zvlastni Gl-svét aspartamu

Aspartam, sladidlo, které v soucasnosti nejvice

,Jede®, byl vyvinut spolecnosti G. D. Searle v Chicagu v roce
1965. Jeho synonyma jsou: nutrasweet, Surel,Equal, Spoonful,
»Dulko* (dipeptidmetylovy ester L — alfa-aspartyl-L-fenylalaninu,
Aspartame — E 951). Bankrotujici spole¢nost G. D. Searle se sloucila
s vedouci Gl-technologickou spole¢nosti Monsanto.

Aspartam neni jen geneticky modifikovanou latkou, ale i
genetickou technologii vyrobenym chemickym pripravkem,
ktery se §ifi na trhu a pouziva jako ,,zdravy“ doplnék stravy.

Presto se v8ak vyvojaiska spolecnost, ktera vypustila na trh tento
»Sladky* produkt, doslova ,,utopila® v nes¢etnych Zalobach
spottebiteld z diivodu ijmy na zdravi v disledku pozivani tohoto
sladidla v potravinach. Na druhé strang je tfeba pfiznat, Ze vice neZ
Uspésné odolavala a vydobyla si teplé misto pod geneticky
pozménénym, a proto velmi vynosnym aspartamovym sluncem.

Historie prosazeni se aspartamu

V roce 1977 dostali statni zastupci Federalniho ministerstva
spravedInosti USA Sam Skinner a William Conlon za ukol podat
zalobu proti firmé G. D. Searle za nesvédomité provedeni testt
umélého sladidla aspartam. Piesto se véc zvlastnim zpiisobem
,uzaviela® kvali uplynuti promliceci lhuty.

O devét let pozdéji, v roce 1986, zveiejnil Wall Street Journal
¢lanek o vysledcich vysettfovani jiz skute¢né¢ jen byvalych statnich
zastupcu. AvSak za ¢ty roky od této udalosti jiz aspartam stihl
dostat oficialni dobrozdani, takze nyni je toto ,,zazra¢né sladidlo*
obsazeno ve vice nez 6000 druhti potravinovych vyrobku
prodavanych v asi 60 zemich.



V roce 1980 odhlasovala Statni rada pro vySetiovani FDA (Food
and Drug Administration, Gfad pro Iékaisky dozor nad
potravinafskymi vyrobky a léky, struktura Federalni vliady USA)
zamitnuti pouzivani aspartamu do té doby, dokud nebudou
provedeny dodatec¢né a nezavislé vyzkumy jeho schopnosti vyvolavat
nador na mozku. Pfesto novy piedseda FDA Arthur

Hayes v ¢ervenci 1981 direktivou pfinutil Radu pro vysetfovani
povolit pouZivani aspartamu v suSenych vyrobcich.

V roce 1982 se spole¢nost G. D. Searle znovu obrétila na FDA s
Z&dosti o povoleni pouzivat aspartam v napojich a détskych
vitaminech. Povoleni bylo bez prodleni vydano. Tato okolnost je
velmi udivujici, protoze je znamo, ze v napojich a viibec v tekutinach
je aspartam nestabilni. MoZn4, Ze tuto zvI&Stnost objasni skute¢nost
svetové vetejnosti velmi dobfe znama: v ob dobi let 1979-1982 prosli
Ctyfi piedstavitelé FDA, ktefi se zG¢astnili schvaleni aspartamu,
,otacivymi dvermi®

FDA a dostali préci na projektech Gzce spojenych s odbytem a
popularizaci aspartamu. Napiiklad jiz zminény

Arthur Hayes byl po schvéleni aspartamu v napojich s oxidem
uhli¢itym v roce 1983 obvinén z profesionalni nezodpovédnosti a
uvolnén z FDA, ale tentyz Hayes byl ptijat do G. D. Searle na misto
konzultanta pro vztahy s vetejnosti v mezinarodné znamé PR-firmé
Burson Marsteller. Tyto karierni kolize vedoucich pracovnikt

FDA se zamlGovaly a za prapodivnych shod okolnosti se nadale
zaml¢uji pouze v Rusku.V prvni poloviné 80. let podala Narodni
asociace nealkoholickych napoji NSDA (sdruzujici 95% spole¢nosti
vyrabéjicich nealkoholické napoje v USA) protest, publikovany ve
zpraveé Kongresu USA ze 7. kvétna 1985, v némz se popisuje
chemické nestabilita aspartamu. Po nékolika tydnech se v horkém
pocasi nebo ohtaty na 30 °C (v dokumentu se uvadi do 86 °F)
aspartam (napiiklad v sodovce) rozklada na metanol a fenylalanin.

Smutné znamy metanol (metylalkohol nebo dievity lih, ktery
usmrtil nebo oslepil tisice lidi) se dale méni na formaldehyd a poté
na kyselinu mravenéi. Formaldehyd je latka se specifickym ostrym
zépachem, je to velmi silny kancerogen; fenylalanin se stava
toxickym v kombinaci s jinymi aminokyselinami a bilkovinami.



G. D. Searle v roce 1992 podepsala dohodu s velkymi
spole¢nostmi vyrabé&jicimi sycené chlazené napoje, na zakladé které
se stala jejich vyhradnim dodavatelem aspartamu. Velmi zvIastni
dohoda, jelikoZ (opakuji znovu) je znamo, Ze aspartam je v napojich
nestabilni.V tomtéz roce FDA schvalila zadost spole¢nosti

G. D. Searle o svobodné $ifeni aspartamu na spotiebnim trhu (tj,
pouze v USA a na export do zemi ,tfetiho Svéta‘). Nakonec v ¢ervnu
roku 1996 pracovnik FDA dr. Kesler bez védomi vefejnosti zrusil
vSechna omezeni pti pouzivani aspartamu a schvalil jeho pouzivani
ve vSech produktech, v¢etné téch, které jsou vystaveny ohiivani a
peceni. Je to uplné absurdni, protoze pfi teploté nad 30 °C se
aspartam rozklada a vytvari metanol.

A metanol neni neSkodna véc. Vnitini poziti 5 =10 ml této
jedovate latky vede k umrtveni zrakového nervu, coz zpisobuje
nezvratnou slepotu, a 30 ml metanolu se muze stat smrtici davkou.

StiZznosti na aspartam

V roce 2002 jiz FDA disponuje ohromnym mnoZstvim Zalob
kvili aspartamu, které tvoii pfevaznou vétsinu vsech zalob na
potravinaiské vyrobky a dopliiky stravy. Navic je v kompetenci FDA
kolem sta zdokumentovanych piipadi otravy aspartamem v
»potravinarské* davce. Mezi symptomy se uvadéji: ztrata orientace,
bolesti hlavy, unava, zavraté, nevolnost, budeni srdce, zvyseni
hmotnosti, podrazdénost, nervozita, ztrata paméti, zamlzené vidéni,
vyrézka, navaly, ztrata zraku, bolesti kloubi, deprese, kiece,
onemocnéni rodidel, snizeni a ztrata sluchu.

Byla zvetejnéna i fakta (bohuzel maji riznou Groven
hodnoveérnosti, coz vyrobctiim umoZiuje zpochybnovat vysledky
Setteni), kterd svédci o tom, zZe aspartam muZe zpusobit nador na
mozku, sklerézu, epilepsii, Basedowovu nemoc, syndrom
chronické anavy, Parkinsonovu i Alzheimerovu nemoc, diabetes,
mentalni retardaci, tuberkul6zu. V téhotenstvi piisobi aspartam
bezprosti‘edné na plod, i kdy? je poZivan ve velmi malych
mnoZzstvich.



Lze uvést mnoho svédectvi dostateéné seridoznich organizaci a
mezinarodné znamych védeckych center, tak ¢i onak potvrzujicich
podobné ucinky aspartamu.

Ale stoji tato nahrazka viibec za to?

Proto se omezime alespon na prohlaseni Betty

Martiniové ze spolecenské organizace Mission Possible:
~Aspartam je jediny modifikovany produkt, u néhoz mame relativné
velké mnozstvi jasnych svédectvi 0 Skodlivosti pro zdravi i s nim
spojenych piipadt umrti.”

A nyni informace specialné pro novacky v konzumaci aspartamu:
v soucasnosti vstoupila do tohoto sporu v USA i silné organizace —
Americké sdruzeni spotiebitelti, které (jako pravdépodobné jedinou
podobnou organizaci) respektuje i vSemocna FDA. Jinymi slovy,
soudni proces s aspartamem ve vlasti této umélé nahrazky cukru jesté
zdaleka neskoncil. A béhem tohoto sporu bylo pod tlakem
Amerického sdruzeni spotiebitelti schvaleno povinné oznacovani
vyrobkl obsahujicich aspartam (angl. ,,contains phenilalanine —
obsahuje fenylalanin). Pro informaci: pokud se na obalu uvadi
phenylketonuria (fenylketonurie), vyrobek je zakdzan lidem trpicim
fenylketonurii — vrozenou poruchou vymény fenylalaninu v téle,
vedouci k mentélni retardaci. Zel, v Rusku doposud toto znaceni
neni. Mizeme jen doufat, Ze tato skromnd knizka trochu piiblizi
Rusko civilizaci a dfive nebo pozdéji se aspartam bude povinné
uvadét v seznamu piisad na obalu vyrobku, kde budou uvedeny také
i mozné vedlejsi ucinky konzumace této latky, aby si mohl
spotiebitel védomé vybrat produkt, ktery potiebuje.

Néazor odbornika

A. Télegin, kandidat lékarskych véd (denik Cosmopolitan,
vydavatelstvi Independent Media):

,Nahrazky cukru nejsou usetfeny urcitych zaporu; jejich
chemické sloZeni nelze nazvat prospésnym pro organismus. U nas
nejsou zakazany, ale nedoporucuje se nadchnout se pro né. A co je

— pouze ndhrazkami cukru se svych zdravotnich problému
nezbavime.*



Zdanliva dobrota pro divérivé lidi

Nevim, co je podle vasi chuti, vazeni Ctenari, ale mn¢ osobn¢ se
zda, ze sladka nahrazka svou umélou chuti nemize nahradit cukr. Ja
radé&ji piji ¢aj nebo kavu bez nich, nez bych si jimi kazil chut’ a viini
téchto napoji. Nebo je mizeme pit s kandovanym ovocem nebo s
dZzemem, coZ je chutné i zdrave. Navic musime brat do Gvahy, Ze
aspartam se v ndpojich rozklada, nemluvé jiz o jeho ,.strachu® z
teploty nad 30 °C.

Soucasné vytky vici cukru se neomezuji na vysokou kalorickou
hodnotu nebo schopnost pietézovat pankreas (s vyjimkou fruktozy!).
Bylo zjiSténo, ze cukr mize vyvolavat zavislost. Zavislost na cukru
nema sice narkotické ucinky, nicméné ani v ni neni nic prosp&$ neho.
Déavno vsak také vime, Ze vSeho dobrého je tieba uZivat s mirou, a
malokdo ptekona ,kritickou davku‘ konzumace rafinovaného cukru
—100-120 g za den.

Dospély cloveék by mél za ptiméiené fyzické zatéze spotiebovat
300-500g jednoduchych cukrt (ne cukru!).

Ur¢ity obsah cukru v krvi je pro normalni Zivotni funkce
nezbytné nutny. Nepatrny piebytek cukru se méni v glykogen,
usazujici se v jatrech a ve svalech. Pfi nedostate¢ném piisunu
uhlohydrata ve strave se glukdza v krvi tvoii z téchto zasob
polysacharidi. Rozumnd spotieba cukru zdravému ¢loveéku nijak
neuskodi.Je v8ak tfeba zvlast’ pfipomenout, ze byste v Zadném
pripadé neméli napoje slazené nahrazkami pit nala¢no a neméli
byste také zaroveii s nimi konzumovat jidla bohaté na
uhlohydraty (pecivo, chléb atd.). Pro¢? Prozkoumejme nyni spolu
fyziologicky mechanismus.Pti konzumaci potravin s nahrazkami
cukru daji receptory télu signal, Ze do n€ho vchazi néco sladkého.

Ackoli organismus je$té ve skute¢nosti neptijal zadny cukr ani
jiné uhlohydraty, za¢ina vyrabét inzulin a rychle spalovat cukr, ktery
je jiz pfitomen v krvi.Poté se v organismu rozsii naléhavy signal o
nizké hlading cukru v krvi.Po rozsiteni ,,sladkého* signalu se za¢ina
trdvici trakt pfipravovat na ptijeti uhlohydratt. Ale my jej
obalamutime, protoze jej v nejlep$im piipad¢€ ,,nakrmime* nulovym
obsahem kalorii. Ale n&$ organismus je systém, ktery si pamatuje a



uklada informace. A jakykoliv uhlohydrat, ktery se dostane do
Zaludku po tomto ,,podvodu®, vyvola takovy vyron glukézy, jaky
nikdy predtim nebyl. A tak vznika anomalni hyperglykemie—
ptebytek glukozy, a pak i prebytek inzulinu, na¢eZ dochazi k
rychlému usazovani rezervniho tuku. Poté se za¢ne rychle snizovat
hladina glukdzy a nastava velky pocit hladu. Clovék miize dostat
zavrat nebo ho boli hlava. Zaludek si bude Zadat jidlo, nas
organismus totiz nic nevi, a navic ani nechce nic védét o ,,zdravych*

nahrazkach, ,,vydobytcich“ chemie a o viech moZnych ujisténich
obchodnikl ohledné ndhrazek cukru.

To, co jsme tu fekli, se netyka skute¢ného nahradniho cukru —
fruktdzy, kterou lze beze strachu konzumovat jako nahradu cukru.
Pfipomenime jen, Ze zékladnim zdrojem fruktozy je ptirodni med.

Tak zni rozsudek ve véci nahrazek cukru. Nebudeme zde
jmenovité uvadet zastance sladkych nahrazek, radéji se jim jiz
navzdy vyhybejme a nepouZivejme je ve stravé. Uvedend fakta mluvi
dostate¢né jasné: synteticky nebo nahradni cukr problém se
zdravim neresi, je naopak schopen vyvolat dal§i, nové nemoci.
Reklamni pohadky o neSkodnosti a dokonce prospésnosti nahrazek
nejsou ni¢im jinym nez bohapustymi bachorkami. Naptiklad
aspartam lze ptidat do ,,sladkého® ndpoje v mnoZzstvi 200 x nizsim
neZz mnozstvi cukru, jez by bylo nutno ptidat — a to je ono hlavni
kritérium ,,prospesnosti‘.

Nahrady cukru potfebuji diabetici — bohuZel jim zatim nikdo
nic jiného dat nemutze.

U zdravych lidi se konzumace nahraZek cukru podoba uZivani
1ékt pouze na zaklad¢ toho, Ze jsou ,,sladké a chutné®“. Kromé toho
nahrazky poskytuji nesmirné moznosti falzifikace produktt
obsahujicich cukr. Na ptiklad z 200 vzorki rozliénych druhti kvasu,
které sledovala moskevska méstska hygienicka stanice, se v 56 nasel
ptidany sacharin. Sacharin byl objeven také v 21 ze 77 vzorku
raznych produkta (zakusky, jable¢ny most, perniky, limonady atd.),
které byly vybrany z petrohradskych prodejen. Upiesnim jen, Ze k
této udalosti doslo v roce 1998, ale tato situace je pro nas velmi
pfiznacna.



Néazor odbornika
G. V. Azenov, doktor mediciny, plukovnik vojenské zdravotni
sluzby, lékar-endokrinolog:

,,V mediciné se konzumace aspartamu zdravym 0Sobam
nedoporucuje. Kromé toho je nutno brat do tivahy, Ze napiiklad
jogurt s aspartamem se pouziva v détské vyzive, i kdyz je podobna
zaména piirodniho produktu za v podstaté farmakologicky piipravek
nepiipustna. Také u diabetikti mize dojit ke vzniku retinopatie v
disledku otravy aspartamem v ,,bézné* davce.

Aspartam zptisobi, Ze se hladina cukru v krvi stava
nekontrolovatelnou, v disledku ¢ehoz miize pacient upadnout do
bezvédomi.*

Pro ty, jimz cukr Skodi

Vime, Ze pektiny sniZuji obsah cukru v krvi. Pektinové latky patii
k polysacharidim. V kombinaci s organickymi kyselinami a cukrem
pektiny Zeliruji (vytvateji tuhnouci hmotu). Tato vlastnost se Siroce
vyuziva v potravinaiském pramyslu pfi vyrobé marmelad, zelé apod.

Na pektiny jsou bohaté plody klikvy, ¢erného a ¢erveného rybizu,
jabloné, hlohu, aronie ¢ernoplodé, jetabiny obecné, diistalu, Svestky,
angrestu, ale nejvic jich je v oplodi citrusi, které by se mély
zpracovat naptiklad kandovanim.

Cerny rybiz, hloh, plody jefabin a dfistalu lze konzumovat v
susené podobg, napiiklad ptidavat do ¢aje nebo jako kompot (krome
hlohu).Vatit kompot z hlohu obvyklym zptsobem se v zadném
ptipadé nedoporucuje — zpracovat jej muzeme takto:

Recept na kompot z hlohu. Plody hlohu piebereme, odstranime
stopky, omyjeme, uloZime do sterilni sklenice a zalijeme 30%
cukrovym sirupem, do né¢hoZ soucasné pridame 3g kyseliny
citronové na 1l vody.Sklenici ptikryjeme a sterilizujeme ve vodni
l&zni: objem 0,51 3 minuty, 115 minut. Po sterilizaci uzaveér
zatahneme, sklenici pieklopime a nechame, az tipIné zchladne.
(Recept jsme vybrali z knihy T. Ivanovové a L. Putincevové Lesni
SpiZirna [Lesnaja kladovaja], Tula 1993.)



6. KAPITOLA

Bujon nemiiZe byt suSeny

V roce 1856 némecky chemik Justus Liebig vyvinul ,,Liebigiiv
masny extrakt®, nyni zndmy jako bujénové kostky. V roce 1883
»KUlIN&F €. 1° Julius Maggi svym zpusobem také vynalezl ...
bujonove kostky (nechal z masového vytazku odpatit vodu). Tento
zajimavy fakt nebudeme komentovat: je v§eobecné znamo, ze
naptiklad i bicykl byl vynalezen témér desetkrat za sebou.
Ptipomenime vSak, Ze v roce 1862 se zacaly stavét prvni zdvody na
vyrobu bujénovych kostek (za U¢asti samotného Liebiga) v Jizni
Americe, protoze najit pro n¢ odbyt v Evropé bylo prakticky
beznadéjne — presvéd¢it Evropany 19. stoleti o poZivatelnosti této
potravinové nahrazky nebylo mozné. Kvuli spravedlnosti viak
musime upfesnit, Ze to byl Maggi, kdo v roce 1901 postavil prvni
evropsky zavod (ve Francii) na vyrobu bujonovych kostek. A v roce
1947 spole¢nost Julius Maggi vstoupila do korporace Nestlé.
Svycarska spole¢nost Nestlé, ktera byla zaloZena 10 let po Liebigové
vynalezu (1866), ma tedy jen velmi skromny podil na vyvoji a
zavedeni vyroby bujénovych kostek.

Na obalech nekterych druhti kostek je specialné pro piivrzence
zdravé vyZivy napsano:

»-Neobsahuji cholesterol”. A to je svata pravda. Tuk obsazeny v
kostkach je rostlinny. Presto, jak jsme si vyse vysvétlili, kazda
potravina zivo¢isného pivodu nezbytné obsahuje cholesterol. Pokud
bychom soudili podle informace na obalu, v kutecich kostkach je tuk
a maso z drubeze a v masovych z hovéziho. Avsak pokud v nich neni
cholesterol, neni v nich ani masovy zaklad. Vyrobce jednoduse uplné
obelh&va zastance zdravé vyzivy, snici o masovém bujonu zcela
prostém cholesterolu.

Jak jsme jiZz poznamenali, prvni zavody na vyrobu bujonovych
kostek se v roce 1862 stavély v Jizni Americe z jednoduchého
dtvodu: v Evropé 19. stoleti nebylo mozno tuto nahrazku prodat. V



70. letech 20. stoleti se v Sovétském svazu bujonové kostky
prodavaly v pevnych krabickach (po 10 kusech) v jakémkoli
obchodé. Staly kolem 50 kopejek (5 kopejek za 1 kostku)

a nebyla po nich nijak zvlastni poptavka. Pfi¢ina je prosta:
nehled¢ na to, Ze se vyrabély z hovéziho masa a kotfeni nejvyssi
jakosti, nikoho ani nenapadlo tvrdit, Ze je to zdravy a nezbytné
pottebny produkt, a to se do nich jesté tehdy neptridavaly
,Zvyraziovace chuti.

Zel, kvl pilivu zdpadniho nahrazkového zbozi byla ruské
vyroba kostek z pfirodniho masa ,,utlumena“. Po téchto kostkach
zustaly pouze nostalgické vzpominky a nazev ,,kostky“, protoZe ty
dnesni ¢asto maji i jinou podobu.

Pocatkem 90. let 20. stoleti byla v Institutu pro masny pramysl
RF vyvinuta technologie ,,praSkového bujonu* — z kosti se vari
bujon, potom se susi a syti tukem, soli a kofenim a vysledkem je
suchy bujon.A co je ptizna¢né — bez jakéhokoli glutamatu a jinych

,,Zvyraznovaci“. Suchy praskovy bujon se nyni vyrabi pouze v
Tichoreckém masokombinatu. Pravé tento bujon se pouziva v
zavodech vyrabéjicich susené potravinové koncentraty jako zéklad
polévek v saccich, ovSem pouze ruského piivodu.

Do zamoiskych bujonovych kostek se trvale pridavaji tyto
ptisady: zvyraziiova¢ chuti a viiné (E 621, E 627,

E 631), regulator kyselosti (E 330), barvivo (E 150C).

V ruském suchém bujénu nic takového neni. Musime pamatovat
na to, ze kyselina glutaminova nepatii k nezbytné nutnym
aminokyselindm a vSechny feci o jeji prospé$nosti pro organismus
jsou jen povidacky.

N&zor odbornika

M. Zilberman, lékar Ustavu alergologie a klinické imunologie:

,,Potravinatské barvivo, které obsahuji bujénové kostky, mize
vyvolat pseudoalergickou reakci a u astmatikti dokonce i zaduchu.
Kromé¢ toho kyselina citrénova (E 330), pouZivana jako regulator
kyselosti, muze zpusobit podrazdéni traviciho Gstroji a koZni reakce
v podobé dermatitid.*



Recept na ,,kostkovy bujon*

Receptura vyroby ,,kostkového bujénu* je velmi jednoducha.
Jsou to extraktivni latky, libovolny tuk, stl bez omezeni a do 30%
glutaméatu sodného. V podstaté pravé glutamat sodny dodava
kostkdm chut’ a viini a je uveden na obalech kostek téméf vSech

vyrobct. Nékteré firmy se dokonce ani neobtéZzuji uvést na
obalech produktu jeho nazev — tdajné je to tak pochopitelné.

Vsichni vyrobci uvadéji dobu trvanlivosti svych kostek jeden az
dva roky, ale ani jeden z nich neuvadi n&jake zvlastni podminky pro
skladovani. Dtivod je trivialni — protoze v tomto vyrobku prosté nic
zkaze nepodléha. Upozoriovani na dehydrataci kostek a na pouze
4% obsah tekutiny, ktery neumoziuje tvorbu bakterii, je prazdnou
reklamni famou. Pfi relativni vlhkosti vzduchu 70-90% bez
ptitomnosti hermetického obalu tento argument neni pfilis
presvédcivy.

Glutamat sodny sdim o sob& nema chut’ ani vlini, pfesto ma
schopnost zvyraziovat chut’ ptipravovaného pokrmu. V seznamu
ingredienci se oznacuje jako monosodium glutamat neboli E 621.
Povolena davka glutaméatu sodného je 1,5 g na 2 | nebo | kg
potraviny.

Ale pro vyrobce kostek je to sméSné mnozstvi. Proto nékteré
firmy utajuji jeho pfitomnost a na obalech produktti uvadéji zahadna
slova — ,,chutové prisady* nebo ,,zvyrazinovace chuti.

Nicméné kvuli snizeni vlastnich vyrobnich nakladi a zachovani
zdani ,,pfirozenosti“ se za tim mize skryvat nejenom glutamat sodny
nebo inozinat sodny (disodium inosinate E 631), ale i v3e, co je libo,
naptiklad to mize byt ,,zvyraziova¢“ E 622 (monopotassium
glutamate, glutamét draselny), jehoZz pouZivani neni povoleno.

Je nutno poznamenat, Ze z osmnacti zndmych ,,zvyraziovact
chuti“ je v Rusku povoleno pouZivat pouze Sest.



Z ceho se déla ,,chut™

Pocatkem 19. stoleti zkoumal Japonec Kikunae

Ikeda s6jovou omacku, ktera je v jihovychodni Asii tradi¢ni, a
pokusil se objasnit, pro¢ se stava chutnéjsi a ptijemnéjsi, kdyz se do
ni pfidaji nékteré susené fasy. DalSi vyzkumy ukazaly, Ze je to proto,
Ze obsahuji monosodnou siil kyseliny glutaminové. V roce 1909 byl

Kikunae Ikedovi vydan patent na postup chemické vyroby
glutamatu sodného. Sul glutaminové kyseliny se v Japonsku zacala
vyrabét pod nazvem ,,adzi-no-moto*, coZ znamena ,,duSe chuti*.
Nesmime se v3ak nechat obelstit timto poetickym nazvem — je to ve
vychodnich zemich béZzné. Dnes Japonci nazyvaji glutamat struéné

— ,umami*.

V soucasnosti se glutamat sodny $iroce vyuziva pti vyrobé
koncentrati (polévek, zalivek atd.), omacek ve sklenkach, konzerv,
bujonovych kostek, ,,znackovych*

pochutin a ostatnich ndhrazek. Naptiklad nejznaméjsi smési
koteni, které najdete v kazdé prodejné potravin, Se z jedné tietiny
skladaji z glutaméatu sodného. Vyrobce nas oviem balamuti jinym
zpusobem — na obalu je totiz napsano, Ze je to ,,zeleninové kofeni.
Avsak anglicky nazev, ktery je také rozsifen, charakterizuje produkt
ponékud jinak — jako food seasoning, coZ doslova znamena
,potravinové prisady®.

Glutamat se pouziva pii vyrob¢ produktti z mrazeného masa
nizké kvality, pfi skladovani vyrobkd, které ztratily své ptivodni
vlastnosti, a pti pouZzivani soje jako ndhrazky za maso. Déle se
glutamat sodny ptidava soucasné se soli a kofenim do sdjovych
smési nebo sekané, vyrobené z pfemrazeného nebo starého masa,
pouziva se i pfi vyrob¢ salamu a polotovart. Glutamat je nezbytnou
ptisadou pii vyrobé potravin z koniského masa (do 0,15% hmotnosti
puvodni suroviny).

Glutamat umoziuje potravinaiskému prumyslu Setfit na masu,
drtibezi, houbach a jinych skute¢nych slozkach potravin. Staci pak do
vyrobku vlozit nékolik rozemletych vldken nebo masovy extrakt a
vse ,,posolit” glutamatem sodnym — a ,,opravdova“ masovd, drubezi
¢i houbova (jak prijemna!) chut’ je zajisténa.



Néazor odbornika
G. V. Azenov, doktor mediciny, plukovnik vojenské zdravotni
sluzby, lékar-endokrinolog:

,,V polévkach s rychlou pfipravou, balenych v plastikovych
obalech, je velmi vysoky obsah uhlohydrata (45-56%) a tuka
(17,4-28,6%), coz nedovoluje doporucovat je lidem pokrocilého
véku a se sklonem k tloustce. Mnohé chutové prisady, jimiz jsou
tyto vyrobky nadmiru p¥ecpany, napiiklad glutaminat, inozinat,
guanylat sodny, kotfeni a jiné, zlepsuji chut’ k jidlu. Ackoli je
pouzivani téchto latek povoleno, nemtizeme je povazovat za zdravi
prospésne.

Odkud pochazi rychlost a levnost jidel s rychlou
pripravou

Pii vafeni slepice nebo jiného masa se vytvareji extraktivni latky,
které dodavaji bujonu charakteristickou chut’ a vini. V pfirozenych
bujonech je neporovnatelné vice vapniku, fosforu, hoi¢iku ¢i drasliku
nez v téch, které se ptipravuji z kostky. Tyto latky organismus
nezbytné potiebuje pro stavbu a zpevnéni kostni tkané a normalni
¢innost nervové soustavy.

V piirozenych potravinach najdeme glutamat sodny velmi ziidka
a v nepatrnych mnozstvich. Do Evropy se dostal z Ciny, kde se
dodnes vyrabi podle tradi¢nich technologii: shiraji odpadni produkty
z ryb nebo krevet do specialnich nadob a vyuZivaji je v obrovském
mnozstvi. Podle receptu Kikunae Ikedy jej pak syntetizuji v
chemickych kombinéatech.

V poloving 70. let 20. stoleti se kolem glutamatu sodného
rozhotely vazné spory. Americky neurofyziolog John Alne objevil,
ze tato latka mtize u krys zptSobit poskozeni mozku. Potom zacali
glutamét sodny podezirat z podilu na mnohych onemocnénich — od
obycejného boleni hlavy az po Alzheimerovu nemoc.



Zpusoboval zhorseni pribéhu nemoci také u nemocnych
bronchialnim astmatem.

V kazdém zatizeni typu fast food na Zapadé vam hned na
pozéadani predlozi informaci o jakémkoli jidle.

U nés se to nevzilo. Zadat o né&jaky certifikat nebo klast ,hloupé*
otazky na téma ,,z ¢eho se pfipravuje to ¢i ono jidlo* se nepovaZzuje
za vhodné. Pro¢? Vzdyt se jedna o zdravi! Ujisténi o pfimych
dodavkach potravin ¢i polotovaru, napiiklad z USA, neznamenaji
nic. | kdyby tomu tak skute¢né bylo a zmrzlina, kterou jste si
objednali, by opravdu pochézela z Ameriky, jde o to, Ze v USA a
zemich EU se vyrabéji produkty dvou kategorii — jedna pro vnitini
spotiebu nebo export do zapadnich zemi a druha pro vyvoz do zemi
Htretiho svéta®, k nimz Rusko, nijak moc nechranici své spottebitele,
nepochybné patii. Pfipomenme také, Zze v USA, které jsou vice nez
liberalni vici potravinovym ,,novotam®, je napiiklad cyklamat
zakazan, zato v Rusku jej Ustav pro vyzivu Ruské akademie véd
doporucuje pouzivat jako 1é¢ivy pripravek dokonce i v détské vyzive.

Né&zor odbornika
M. Lisicynovd, dietolozka sportovniho centra ,,Ardis*:

,,Pokud se musite o poledni ptestavce najist nékde venku, radéji
si s sebou vezméte kousek netuéné ryby, varené nebo pecené maso,
rajCata, salat, kousek cerného chleba, vejce a netucny syr. Muzete si
udélat obloZeny chleba, ktery nebude tak kaloricky a tu¢ny jako hot
dog. Nebo se snazte najit néjakou provozovnu lahtidek, kde prodavaji
salaty a kde se bez zvlastnich zdravotnich nasledk mizete najist
zeleniny.*



Tajemstvi ,,rychlého ob¢erstveni*

Vyhybejte se ,restauracim* typu fast food (protoZe nejsou fast
food, nybrz filth food, ¢ili ,,odpadkové jidlo®, jak tato zatizeni
nazyvaji vSude ve svéte).

Pied nedavnem pracovnici §védského uradu pro kontrolu
potravinovych vyrobku a 1éki spolu s védci ze stockholmskeé
univerzity dikladné provétili vice nez 100 podniki vefejného
stravovani, vcetn¢ bufetli, kavaren a restauraci, kde se ptipravuje fast
food, a ptisli na to, ze vSechny vyjmenované druhy jidel (také smési
na rychlou pfipravu) obsahuji neuvétitelné vysokou koncentraci
velmi silného kancerogenu akrylamidu.

Objevena byla i pfi¢ina jeho tvorby — ohi'ivani potra vy bohaté na
uhlohydraty, pfiCemz (coz biochemiky zvlast’ udivilo) se toto
pravidlo zd4 se rozsitilo i na ryzi— potravinu, jez se tradicné povazuje
za dietni. A to vie ve $tastném Svédsku!

Podle klasifikace Vyboru pro ochranu Zivotniho prostiedi USA
patii akrylamid do skupiny kancerogent, kontakt s nimiz se hodnoti
jako ,,stav stiedni zatéze*.

Podle norem Svétové zdravotnické organizace nesmi 11 pitné
vody obsahovat vic nez 1mg akrylamidu. Ptesto byla v norméach
zemi EU tato minimalni hranice koncentrace shiZzena na 0, 1 mg.

Né&zor odbornika
M. Lisicynovd, dietolozka sportovniho centra ,,Ardis*:

,LAmeri¢ané jsou narod, ktery nechce utracet ¢as plnohodnotnou
stravou a plati za to obezitou, artritidou, ateroskler6zou a infarkty.
Prave tyto nemoci jsou disledkem kazdodenniho stravovani se ve
fast food — vzdyt’ podle statistiky pramérny Americ¢an navstivi
podobné zatizeni 9 x tydné.*



Samotni pracovnici firem rychlého obcerstveni jsou ¢asto
nespokojeni se sloZzenim produkce, kterou nabizeji. V
popularné-nau¢ném casopise Zdravi Zzen byl uveden seznam

pouzivanych ,,potravinovych* stabilizatorti, konzervantti, emulgatori
atd.*

* Seznam aditiv zakazanych v CR je uveden na konci knihy
(priloha &. 3).

Nuze, zde je ,,firemni tajemstvi‘ ohledné ,,potravinovych
aditiv*:

— Vv Rusku jsou zakadzéany: E 121, E 123, E 240;

— do skupiny kancerogenti patii: E 103, E 105, E 121,

E 123, E 125, E 126, E 130, E 131, E 142, E 152,

E 210, E 211, E 213-217, E 240, E 330, E 447;

—alergeny: E 230, E 231, E 232, E 239, E 311-313;

— latky vyvolavajici nemoci jater a ledvin: E 171-173,

E 320-322.

Kromé toho E 173 (hlinik) je barvivo, jehoZ uzivani v Rusku neni
povoleno.



7. KAPITOLA
Zdravé i neprili§ zdravé jogurty

U nés se jiz tradi¢né vyrabi mnoho kysanych mléénych vyrobkt —
kefir, rizné druhy zakysu, jogurt, acidofilni produkty, tvaroh,
smetana atd. Technologie vyroby téchto produkti maji spole¢né to,
Ze jsou vyrabény z mléka nebo smetany kvaSenim. V3e ostatni je jiz
razné, v prvni fadé se jedna o to, Ze zakysy obsahuji rizné kultury
mlécnych bakterii (mlécné koky, mikroaerofilni ty¢inky, acidofilni
bakterie atd.) a krom¢ toho se mohou ptidavat i kultury mléénych
kvasinek.

Kysely mléény produkt ma opravdu 1é¢ivé vlastnosti, ale
pouze v tom piipadé, Ze na 1 cm3

neobsahuje mensi nez nize uvedené mnoZstvi biologicky
aktivnich (Zivych) bakterii. 0 toto mnoZstvi existuji spory mezi
nejvetsimi dodavateli jogurtd. Jde o to, Ze mnozstvi téchto bakterii je
ptimo umérné dobé trvanlivosti, po jejimz uplynuti bakterie hynou a
produkt se méni v nejleps§im piipadé v bezcenny.

Co se nezkazi, nemize byt zdravé

Vyrobhci se snazi zavést pojem ,,jogurt s prodlouzenou
trvanlivosti®, av§ak v tom ptipadé nemuze obsah aktivnich bakterii
zUstat na urovni, ktera zajist'uje 1é¢ivy a profylakticky uc¢inek. Pokud
spotiebitelé ptijmou nazev ,,s prodlouZzenou trvanlivosti“, umozni
vyrobcim pouzivat siln€jsi konzervanty a prodlouzit dobu
trvanlivosti na vé¢nou (a proc¢ by ne?).

Kromé¢ toho vyrobci kyselych mléénych produktt aktivné udrzuji
ve védomi spotiebiteld mytus o tom, Ze jogurt je velmi zdravy a
potiebny. Napiiklad se tvrdi, Ze jogurt je schopen pokryt deficit
vitamint. Pfesto vyzkumy dokazuji, ze kdybychom méli
prostiednictvim jogurtu uspokojit potfebu vitamint, museli bychom
jej konzumovat v takovém mnozstvi, které by asi kazdy Zaludek
nesnesl.



Jogurt bezpochyby pusobi proti skodlivym mikroorganismim,
protoze vyvolava produkci kyseliny mlé¢né. Kyselé mlééné
produkty jsou ve vieobecnosti velmi hodnotné diky Zivé
mikroflofe, kterou obsahuji a kterd aktivuje imunitni systém.
Kyselé prostiedi, jeZ se v produktu vytvari, vSak zdaleka neni
prospésné vsem. Specialisté na détskou vyzivu doporucuji podavat
détem pouze ptirodni jogurt (kefir) bez jakychkoli piisad.

Kefir neboli jogurt je velmi zdravy ve srovnani s jinymi druhy
jogurtl (aromatizovanymi, s ovocnou Slozkou atd.), protoze v ném
nejsou soucasti, které sniZzuji samotny obsah jogurtové baze — Zivou
mikrofléru.Moédni pojmenovani ,,jogurt” misto tradi¢niho ,,kefir

dovoluje cely produkt prodéavat draze — pouze v tom spociva
jejich rozdil. Kefir ¢i,,jogurt vSak znamend totéZ — nesmi obsahovat
Skrob pro zahusténi a jiné ,,vylepSovace* na zvyraznéni chuti, barvy
nebo konzervanty k prodlouzeni trvanlivosti.

Do ovocného nebo zeleninového jogurtu je povoleno piidat 30%
chutovych prisad. Kdyz si koupite naptiklad jogurt s hruskovou
prichuti, dostavate kysely mléény produkt, v némz zadné hrusky
samoziejmé nikdy nebyly. Vlastni hruskovou esenci tvoii
butylacetaty (butylové estery kyseliny octové). Mate pravo vérit
vyrobcuim, Ze butylacetaty nejsou skodlivé (o prospéSnosti nemiize
byt ani feci), ale vézte, ze jsou to rozpoustédla, kterd se pouZivaji
naptiklad pfi vyrobé natérovych barev.

Je lepsi vyhnout se jogurtim s ovocnymi piisada mi — kousky
ovoce nebo naptiklad celymi bobulemi.

»Kousky" totiz prochazeji sterilizaci bez tepelného zpracovani.
Ovoce ¢i zelenina se chrani pied zkazenim zcela originalnim
zplisobem: ozafovanim atomovym zaienim.

Kupujete-li jogurty, pamatujte, Ze mezi nimi jsou

»2IVE™ (ty, v nichZ se nachézeji Zivé zékvasove kultury

— mikroaerofilni ty¢inka nebo termofilni streptokok)

a pak ty, v nichz jsou tyto kultury usmrceny. Posled né
jmenované se vyznacuji neobvykle dlouhou dobou trvanlivosti, které
se dosahuje tepelnym zpracovanim produktu, béhem néhoz
zékvasové kultury hynou. To uz viibec neni jogurt, nybrz
nepotiebny, i kdyz mozné neSkodny jogurtovy vyrobek.



Opravdovy ,,Zivy"“ jogurt ma jenom tydenni dobu trvanlivosti a
musi se skladovat pouze v chladni¢ce pii teploté pod 8°C. Pokud
vyrobce na obalu uvadi mési¢ni dobu trvanlivosti, tento jogurt nestoji
za vaSi pozornost — je mrtvy a ,,bydli“ v ném pouze konzervanty,
které jsou danému produktu cizi. Nékdy byva na obalu

~dlouho Zijiciho“ jogurtu zvlastni upozornéni, odkazujici na
obsah Zive bakterialni kultury. Mikroflora je moznd i Ziva, ale mate
kupovat jogurt, na jehoz obalu se vyrobce neobtézuje uvést, jaky
konzervant pouzil?

Kromé toho se kviili snizeni vyrobnich nakladt (nikoli ceny)
produktu cukr ¢asto nahrazuje ndhrazkami, naptiklad aspartamem,

o némz jsme jiz mluvili.

Piirozeng, obsah skodlivych latek v jogurtu s kousky ovoce je
nepatrny, ale sama piitomnost té€chto kousku ¢ini tento vyrobek v
nejlepsim ptipadé zbyteCnym.

V urcitych ptipadech se dava piednost tuzemskym jogurttim pied
importovanymi, protoze se vétSinou prodaji v téch regionech, ve
kterych se vyrabéji, nejsou uréeny na dlouhé prevozy, a proto nejsou
precpany Konzervanty. Musime vSak zddraznit, ze mluvime pouze 0
ptirodnim jogurtu (kefiru) bez aromat, vdemoznych , kouski* aj.,
nikoli o sGjovém ,jogurtu®.



8. KAPITOLA

v W

, VECné Zivé“ potraviny

Vyrobei a prodejci odedavna hledali levné zptsoby konzervovani
vyrobku. Obrovské ztraty pii pievazeni a skladovani potravin rychle
podléhajicich zkaze, napiiklad masa, ryb a ovoce, se brzy proménily
na velké finan¢ni ztraty a nedbalé firmy dohnaly dokonce na pokraj
bankrotu. UdrZeni vyhodnych cen na trhu si navic vyZadalo
zadrzovani zbozi, tvorbu umélého deficitu a v dusledku toho fiktivni
spekulativni poptavku.

Po objevu radioaktivity francouzskym fyzikem Antoinem
Becquerelem v roce 1896 a po néslednych vyzkumech tohoto jevu
Pierrem Curie a Marii Curie-Sklodowskou velkoobchodnici rychle
pochopili, ze zpracovani potravin ionizujicim zafenim skute¢né
prodluzuje dobu jejich trvanlivosti. Dilezité bylo pouze presvedcit
spotiebitele o bezpe€nosti a — jako obvykle — také o uzite¢nosti
radioaktivniho zpracovani potravinovych vyrobki. Jako zakladni a
Htradiéni® argument se pouZiva tvrzeni, Ze produkty jsou tim zbaveny
vSech patogennich bakterii. Nazornym piikladem radioaktivni
sterilizace je ,,v&¢né zivé* ovoce (jablka, hrozny, kiwi ap.), jimZ jsou
dnes obtézkany pulty nasich obchodt a trznic. Mluvit o n¢jaké
vyzivné hodnoté podobnych produktii nema smysl — tyto
,,dlouhoveké* produkty jsou v nejlepsim piipadé prosty svych
zékladnich vlastnosti potraviny.

Nyni se pfi ,,zpracovani pouziva gama-zateni, jehoz zdrojem je
radioaktivni kobalt Co-60 nebo cesium Cs-137. Davku radiace Ize co
do intenzity srovnat s pul milionem rentgenovych snimka hradniho
koe. Poprvé bylo tohoto zptisobu pouzito v roce 1916 ve Svédsku
pii konzervovani jahod.

Do poloviny 20. stoleti se radioaktivni konzervace piilis
nerozsitila. Ale koncem 50. let se pri¢inénim prezidenta Eisenhowera
ozafovani potravin dostalo do programu ,,Mirovy atom“. Tehdy se
radioaktivni izotopy zacaly vyuzivat v medicing pii 1éCeni
rakovinovych nadort a v primyslu pti hledani skrytych kazu v
monolitnich vyrobcich.



V 80. letech 20. stoleti se do programu ,,Mirovy atom* zapojilo i
ministerstvo energetiky USA, které se prosté n¢jak muselo zbavit
svych jadernych odpadii.

Ministerstvo bezplatné piedalo technologii ozafovani vyrobciim
potravin a dodnes jim zadarmo odevzdava své odpady, konkrétné
cesium Cs-137. Velmi ptiznaény je fakt, Ze tyto se v Rusku vyhradné
prodavaji jako ,,hotovy produkt®, vyrobeny jakoby podle konverzni
technologie.

Idea ,,0zafovani* pfisla velmi vhod naptiklad masokombinatiim,
které misto toho, aby ve svych provozech zavedly hygienicky fad,
jednoduse maso ozatuji. Tato pomérné levna konzervace potravin se
rychle rozsifila po celém svéte.

V severni Africe dnes ozafuji pomerance a mandarinky, v Belgii
a ve Svycarsku kofeni, v Nizozemsku a Norsku ryby a jiné mo¥ské
produkty, v Mad’arsku cibuli a papriku, v Ciné brambory, v
Némecku a Rakousku polotovary z masa. Podle hodnovérnych tdaji
0zaiuji potraviny i ve vSech republikach byvalého Sovétského svazu,
napiiklad v Rusku. Abychom neuvadéli nepodloZené informace,
ocitujeme zde vysvétlujici tryvek z ¢lanku ,,Vyuziti kobaltu Co-60 v
narodnim hospodaistvi“, publikovaného v ¢asopise PO Majék (¢. 17

z27. 4. 2001, Krasnojarsk): ,,Mezi naro¢né technologie, jez
pouziva vyrobni sdruzeni Majak, patii konverzni program vyroby
skupiny radioaktivnich izotopt pro Civilni ucely... Cely svét rozviji
tyto technologie, tj.technologie ozafovani potravin ¢i I€katskych
nastroji, pricemz tempo tohoto rozvoje je velmi vysoké.

Na celém svété je vyuzivani izotopt k ozafovani v medicing a
narodnim hospodarstvi regulovano prislusnymi zakony. V soucasné
dobe¢ se diskutuje o vypracovani mezinarodnich norem, upravujicich
davky zafeni. Pouzivani izotopu pro tyto Gcely se rychle rozviji v
Cing, v zemich Tichomo#i i v Australii, kde se tato technologie
ozafovani rozviji prosté gigantickymi kroky. Pro podnebi zemi Jizni
Ameriky je to velmi aktuélni (skladovani ovoce, masa atd.). Proto
tam dlouho neotaleji a tyto zakony ptijimaji.*

V Rusku je ozatovani potravin ,,mirovym atomem*

zatim nezakonné.*



*V CR upravuje ozafovani potravin Zakon ¢. 110/1997 Sb.

0 potravinach a vyhlaska Ministerstva zdravotnictvi CR ¢&.
297/1997 Sb, o podminkach ozafovani potravin, o nejvyssi
pripustné davce zafeni a o zptusobu znadeni (v piiloze).

Z toho plyne, Ze je Iépe kupovat ovoce nebo zeleninu doméciho
pavodu. Ackoli vnéj$im vzhledem nékdy nemohou konkurovat svym
ptibuznym ze zdmofi, svym obsahem jsou mnohem hodnotnéjsi.

Pozadavky na zdroje ionizujiciho zafeni stanovi zakon ¢. 18/1997
Sb, o0 mirovém vyuzivani jaderné energie a ionizujiciho zateni
(atomovy zakon).

Vejce jako malované, ale jalové

Zastanci radia¢ni technologie tvrdi, ze napfiklad v masu radiace
zabiji patogenni stievni bakterie, v driibezi a ve vejcich salmonelu, v
mraZzenych masnych a rybich lahtidkach lysterii. Nicmén¢ jsou
nuceni priznat, ze ozafovani neusmrcuje vSechny nebezpecné
mikroby.Védecké vyzkumy na Zapade¢ jiz davno ukézaly, ze sttevni
bakterie a salmonela jsou schopny po radioaktivni sprse uspésné
ptezit. Co je vSak velmi dulezité, zbavi se svych konkurentii a
zacinaji se hojn¢ mnozit.

Nésledkem toho vznikaji kmeny, které jsou viici radiaci odolIné.
V laboratornich podminkéch byly tyto kmeny jiz vypéstovany a
uplné bez problému piezily i ozafeni, které povolenou davku daleko
prevysuje.Kromé toho tu je i jina hrozba: ionizujici zafeni prece
dostalo sviij nazev podle toho, Ze podnécuje ionizaci atomi v jejich
drahéch. Tento proces narusuje strukturu molekul potraviny, vede ke
tvorbé volnych radikald, tedy atomi kysliku bez jednoho elektronu.

Tyto ¢astice jsou neobycejné aktivni a mohou reagovat doslova
se vdemi latkami.Bylo zjisténo, ze pravé volné radikaly nici buniky a
vyvolavaji starnuti organismu. Kromé toho se volné radikaly
povazuji za jeden z faktort ovlivitujicich vznik rakoviny. Lékaii dnes
doporucuji chranit se pred volnymi radikaly pomoci ptirodnich
antioxidantti, k nimZ patii vitaminy skupiny E (tokoferoly, které se
nazyvaji ,,Cisti¢i bunék*), A, B, K a P.



Samotny proces ozafovani je jednoduchy — palety s potravinami
se umisti do zvI&Stni komory, kde se z vody zveda miizka s kobaltem
Co-60 (radioaktivni izotop kobaltu) a bombarduje vyrobky radiaci.
Vyrobci tvrdi, ze pokud se vSe déla podle pravidel, potraviny se po
ozéfeni nestavaji radioaktivnimi, nybrz sterilnimi.

Muzeme vSak upfesnit — stavaji se nijakymi. Zateni rozklada
vitaminy a enzymy a ¢ini potravinu ,,mrtvou®.

Radiace navic rozbiji molekularni strukturu, v disledku ¢ehoz
vznika cela fada chemickych latek, které se nazyvaji ,,specificke
radiolytické produkty*. Mezi né patii benzol, formaldehyd a mnoho
jinych mutagent a kancerogent.

Nehledé na vS§emozna tvrzeni o bezpecnosti potravin
podrobenych ozatovani, dlouhodobé vyzkumy provedeny nebyly, a
uz vubec nic nevime o jejich vlivech na détsky organismus.

Je mozné, ze v budoucnosti se u nas 1 ve svété stane oznacovani
podobnych produktd povinnym, takze si spotiebitel bude moci
vybrat, koupi-1i si naptiklad deset ,,normalnich* vajec, nebo vejce se
specialnim znac¢enim — tii korunni listky v pferusovaném kruhu

— Cili potravinu pomérné sterilné Cistou, ale nepomérné chudsi
svou vyzivnou hodnotou.

Néazor odbornika
V. Konstantinov, starsi védecky pracovnik, Vyzkumny Ustav
mlékarenského primysiu:

~Domnivame se, Ze do tzv. ,trvanlivého* mléka se ptidavaji silné
konzervanty, nebo je ozafovano, aby se nekazilo. Neni tomu tak
vzdy. Nepridavaji se do n¢ho zadné konzervanty a ani je neozatuji.
Ptipravuje se s vyuzitim vysokoteplotnich technologii.

MIéko se velmi rychle, doslova za par vtetin ohteje na 135 stupiti
a poté se stejné rychle ochladi. Pfi tom hynou ,nepotiebné‘ bakterie a
vechny vitaminy zistavaji. Diky ,zni¢eni‘ skodlivych bakterii se
takové mléko mtze skladovat v neoteviené krabici

120 dnil a oteviené v ledni¢ce do Ctyf dnd.*



Nase informace

Na obalu mléka sterilizovaného timto zptiisobem musi byt
uvedena zkratka VTT (vysokoteplotni technologie) nebo UHT (angl,
ultra heat treatment). Je nutno poznamenat, ze v dusledku sterilizace
se vyrazné méni vlastnosti i sloZzeni mléka. MIéko dostava
specifickou chut’, viini a dokonce i barvu. Pfi sterilizaci dochazi k
Caste¢né denaturaci (ztraté€ rozpustnosti) mléénych bilkovin, aviak
VTT (UHT) zachovava vétSinu vitamind, naptiklad vitaminy A a E
se prakticky nenici a ztraty vitaminu C ¢ini ptfiblizné jen 15 %.
Dulezité vsak je, ze piivodni vyzivna hodnota pasterizovaného i
sterilizovaného mléka se v kone¢ném diisledku neméni.
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Uzeni tradi¢ni a dnesSni

Odedavna lidé pouzivaji uzeni jako zptsob konzervace vyrobku,
ktery jim dodava specifickou viini a origi nalni chut’. V soucasné
dobe¢ se technologické moznosti lidstva pohnuly daleko vpted a na
otazku, jak vyudit maso nebo ryby, mizeme slySet odpovéd’, ze
spolu s tradi¢nimi zpusoby uzeni existuji zvlastni, netradi¢ni
zptisoby. Promluvme si tedy o téchto novinkach.

Ale nejprve si definujme, co je to uzeni.

Uzeni je proces zpracovani potravin smési dymu a vzduchu s
cilem dosazeni antibakterialnich a antioxida¢nich u¢inki. Pfi tom
se povrch produktu barvi skoficoveé zlatavym odstinem a potravina
dostava prijemnou chut’ a charakteristické aroma.



Tradi¢ni uzeni

Chladné uzeni (18-22 °C) se pouziva pti piipravé uzenych
lahtidkovych syrii s dlouhodobou trvanlivosti.

Proces uzeni trva od 3 do 7 dntl, ale nékdy i1 45 dnt

(tvrdé uzeniny, lahtidkové salamy).

Horkeé uzeni (teplota 35-45 °C) se pouziva pii piipravé
vafenych-uzenych vyrobki, které nejsou uréeny k dlouhému
skladovéani. Proces uzeni trva 12-48 hodin. Horké uzeni je vlastné
spiSe peCeni v kouti: takto uzené vyrobky nemaji takovou chut’ a
vuni jako vyrobky s chladnym uzenim. Horkym uzenim se
zpracovavaji prevazné levné ryby — Sproty, sledg, tresky.

Tradi¢ni (chladné i horké) uzeni miZzeme povazovat za
kombinaci dvou procesti: dynamické adsorpce komponentti udiciho
koufe na povrchu potravin a jejich nasledné pfirozené difuze
(pronikéni) do hmoty potraviny, vysledkem ¢ehoz je rtizna
koncentrace na povrchu a uvnitt produktu. Energeticka naro¢nost a
doba uzeni nutné vedou k pouzivani specialnich udiren. Zejména
dlouhé trvani a energeticka naro¢nost tohoto procesu si vynutily
hledani novych, rychlych a uspornych zptisobli uzeni, jez ¢asto neni
uzenim, ale pouze dodavanim zdani uzeného vyrobku.

Miize byt kour kapalny?

Uzenim se nazyva zpracovani potravin latkami vznikajicimi
netplnym hotenim dfeviny (koufem).Zel, to byvalo diive, nebot
nyni je uzeni ponofenim (naptiklad drobnych ryb) do ,,udiciho*
preparatu, neboli zavedenim chemické analogie koute (tekutého
koute) do vrstev produktu (uzenin, Sunky).Nicmén¢ existuje i jind
varianta ,,uzeni®, napiiklad umisténi potraviny do elektrostatického
pole s vysokym napétim. Tento zptsob se v§ak pouziva pouze k
urychleni procesu, zvlasté pfi chladném uzeni, nikoli za u¢elem
ptidani néjakych vyjimeénych lahtidkovych vlastnosti produktu.
Elektrické pole a ionizovana sféra vsak maji ni¢ivé G¢inky na stfevni
bakterie; ale vzdyt i tradi¢ni uzeni sledovalo tentyz cil.



Jen tézko lze mluvit 0 ,,dozravani* aminokyselin v
elektromagnetickém poli, a tedy o vyzivné hodnoté produktu, ktery
byl timto zpisobem vyroben. Pfesto se $ifi famy o tom, Ze na piiklad
v mikrovIlnné troubg lze uvafit i polévku. AvSak muize si tato tekutina
s ingrediencemi v ni plovoucimi narokovat hrdy nazev bujon nebo
polévka?

Udici kapalina

Poprvé se ,,udici kapalina“ objevila v prvni poloving 19. stoleti.
Za jeji objev vdécime ruskému védei N. V. Karazinovi. ,,Chut’ takto
vyuzeného masa je nejenom stejna jako u tradi¢né uzeného, ale jesté
ptijem ng&jsi. Nemuize tomu byt jinak, protoZe ze zakladnich soucasti
kouie dava masu osobitou kofenénou chut’ vlastni uzenindm nikoli
ocet Ci pryskytice, nybrz jediné kapalina, kterou jsem vynalezl,” tak
sam veédec charakterizoval vyrobky uzené timto zptisobem.

Proces vyroby ,,kapalného koute* predstavoval vysokoteplotni
zpracovani tlejici dievné drti. Kouf se vhanél do vitivky, zajist'ujici
ucinné rozpousténi soucasti koutre ve vode. A to je v podstaté vse.
»Jdici* kapalina je hotova. V jinych zemich se vSak tento objev z
jakychsi duvodu piipisuje S. Koulginovi, ktery si dal patentovat
,udici® preparat az v prvni poloviné 20. stoleti.

Nebudeme se roz¢ilovat a zadat o nastoleni déjinné spravedInosti,
protoZe i tato urychlujici technologie dnes podle vSech predpokladi
beznad¢jné zastarala.Naptiklad ,,uzeni* konzervovaného sled¢ ¢i
Sprotu spociva v uzeni rybicek v udicim lektvaru MINCH nebo

,Vachtol“ a v nasledném tepelném zpracovani. Chut’ se vSak s
Htradicné* uzenymi nedé srovnat.



Soucasné chemické uzeni

Uzeninova viiné s kofenénym nadechem je z 66% spojena s
pritomnosti fenolu, ze 14% s ptitomnosti karbonylovych sloucenin a
20% piipadé na vSechny ostatni udici slozky. Fenol je krajné
toxicky. Karbonylové slouc¢eniny jsou: formaldehyd, glyoxal,
furfurol (ma viini zitného chleba), aceton, glykol, metylglyoxal atd.
Dva posledni komponenty dodavaji ,,lahtidce* zlatavou barvu
uzeniny, pfi¢emz se vSak rozkladaji aminokyseliny (bilkoviny) v
potravin€. Produkt se zmrza¢enymi aminokyselinami se v nejlepSim
ptipadé stava nepotifebnym a neskodnym, takze mluvit o jeho
prospésnosti nebo vyzivné hodnoté nema zadny smysl.

MiiZzeme vzit témét jakykoli produkt ,,mokrého uzeni“ od
libovolného vyrobce — procentudlni rozdily budou nepatrné.
Uvidite-1i na krabi¢ce nebo sklenici od uzenych sled’i ¢i Sprotu nebo
na vakuovém baleni Sunky ¢i bicku napis ,,¢isté piirodni vyrobek*,
nedivte se tomuto paradoxu — je to se v8im vSudy pouze hodnoceni
vlastniho produktu ze strany vyrobct, nic vic.

Musime v8ak upfesnit, Ze i tradi¢ni uzeni pfevadi hodnotnou
potravinu do skupiny kancerogeni. To bylo zjisténo jiz pred tficeti ¢i
Ctyficeti lety. Svého Casu byly Ve vSesvazovém Casopisu Zdorovje a
dokonce i v akademickém Casopisu Nauka i zZizni Casto uvetejnovany
¢lanky o kancerogennim ucinku uzenin. Nemame zadny davod témto
materialim nedtvéfovat.

Zv1ast nebezpecna je technologie chladného uzeni.

Kvuli dlouhé dob¢ uzeni touto technologii kromé mrzaceni
aminokyselin v potraviné probiha také akumulace radioaktivnich
izotoptl. Kdyz vSak konzumujeme uzené (jmenovité uzené, nikoli
,hamacené”) potraviny jen jako lahtidku, obcas, tak nam moc
neuskodi, coZ v8ak nelze fici o soucasnych ,,uzenych® vyrobcich.
Kromé toho se tataz Sunka vyrobena tradi¢nim uzenim
organolepticky (chuti, barvou, viini) hodné¢ li§i od svého protéjsku
uzeného ,,modifikovanou* technologii — za stejnou cenu dostanete
produkt, ktery je kvalitativné mnohem horsi.



10. KAPITOLA

Mor'ské produkty: uzitek i nebezpeci
Lahtiidky z moie

Ryby jsou nejdilezitéj$im zdrojem latek s vysokou biologickou
hodnotou. Pfesto maji mnohem vyssi biologickou hodnotu jiné
mofské delikatesy — krabi, kalamary, tstfice atd. Tieba konzumace
pouze Sesti ustfic zajisti polovinu potfebné denni davky jodu,
vapniku, fosforu, Zeleza a médi. Naptiklad ustiice se prodavaji na
celém svété (v prvottidnich restauracich i v levnych zatizenich)
pouze v jediné podob¢ — Cerstvé.

Pokud se ustfice prodavaji zmrazené, znamena to,

Ke se syrové (rozmrazené) jiz vubec jist nedaji, i kdybychom na
to méli chut. Rozmrazit a konzumovat tyto Ustfice bez tepelného
zpracovani nelze. Syrové se jedi pouze v den vylovu. Avsak i Cerstvé
usttice v sobé skryvaji hrozbu. Ne nadarmo se tito mlzi povazuji za
afrodiziakum — mohou nam zpisobit nemoc jesté krutéjsi nez
pohlavni.

Podstata véci spociva v tom, ze v Ustficich neztidka ptezivaji
bakterie, které jsou blizkymi ptibuznymi cholerového bacilu, ale
zpusobuji jinou nemoc. U zdravych ,,jedlika* Gstfic mize vzniknout
gastroenteritida, podobna klasické otravé — s nevolnosti, zvracenim a
jinymi ,,puvaby“. U lidi s naruSenou funkci jater se tato bakterie
dostava do krve a vyvolava tézky Sok, jenz mize byt i smrtelny.



Néazor odbornika
P. Jeanet, séfkuchar restaurace La Laguné de poisson
(Calais, Francie), vedouci mistrovské tridy:

,Konzumovat lze pouze Cerstvé usttice s pevné uzavienymi
chlopnémi. Jedi se takto: otevieme Skebli a odstranime malou
chlopen. Nez vybereme maso z hluboké chlopné a dame si je do Ust,
nakapeme na né n¢kolik kapek citronové st'avy. Nakratko miuzeme
maso ustfice vlozit do chladné slané vody nebo tajiciho ledu.”

Z&ludné bakterie vnéjsi vzhled Gstfic nijak neméni.

A proto neptejete-li si hrat ,,ruskou ruletu* s francouzskou
lahtidkou, ptejdéte radéji na Gstfice, které prosly tepelnym
zpracovanim — je to jediny pfijatelny zpisob.

Jinak, pokud jde o moftské ryby, i v syrovém stavu mohou
obsahovat ,,pfibuzné* cholery.Mén¢ popularnim, na rozdil od musli a
ustfic, je motsky mekkys — hiebenatka. Piesto, pokud jde o vyzivnou
hodnotu, se s ni miize srovnavat jen maloco a nekterych
aminokyselin je v ni vice nez naptiklad v rybach. Z mineralnich latek
jsou v hiebenatce obsa Zeny: sodik, draslik, vapnik, hoi¢ik, sira,
fosfor, Zelezo, méd’, mangan, zinek, jod a dalsi; kromé toho obsahuje
vitaminy By, B, Bs a B1z. V antickém svété se maso a St'ava z
hiebenatky pouZzivaly jako 1ék.Zcela jedine¢nou podobu maji sumysi.
Jsou podobni okurkam, a proto se nékdy nazyvaji ,,moiské okurky*.

Avsak sumys se ne vzdy podoba okurce; zavisi to na stavu, v
némz se pravé zivocich nachazi — pohybujici se sumys ptipomina
roztodivnou bytost, vystraSite-li jej, té€lo se mu zakulati a stane se
podobnym kouli.Maso sumyse obsahuje mén¢ bilkovin nezZ maso
Ustiic, musli a hiebenatek, ale je v ném mnohem vice minerélnich
latek: chloridi a siranti, sloucenin fosforu, vapniku, hot¢iku, jodu,
zeleza, manganu a médi.Sumys obsahuje 1000 x vice sloucenin médi
a Zeleza nez ryby, 100 x vice slou¢enin jodu nez jini motsti
Zivocichové, 10 000 x vice jodu nez hovézi, vepiové a skopové
maso. V sumysich se nachazeji vitaminy C,B;,, thiamin a riboflavin.
Japonsti 1ékati piedepisuji unavenym a oslabenym osobadm sumyse,
které v zemich Dalného vychodu nazyvaji ,,moisky zenSen*.



Skute¢nou zasobarnou bilkovin jsou kalamary a chobotnice. V
jejich tkanich se nachazi mnoho extraktivnich latek, podporujicich
vyluCovani travicich Stav a pridavajicich originalni chut’ kulinatskym
dilim.

Pokud jde o chemické slozeni, maso kalamaii a chobotnic se
vyznacuje velkym mnoZzstvim vody a malym obsahem tuku. Jsou v
ném vitaminy C a vitaminy skupiny B a také fada stopovych prvk.

V Japonsku a v Ciné se kalamary jedi syrové, susené,
marinované, pecené i smazené. Konzumuji se dokonce i o¢i a
ptisavky ususené,na panvi. Riké se, Ze chuti pfipominaji ofechy.
Kalamary je naptiklad dobré povatit 5-10 minut nebo az 40-45
minut, jinak se maso stava tuhym.

Desetinozi plovouci ra¢ci — krevety — zaujimaji svymi chutovymi
vlastnostmi druhé misto mezi podobnymi zivoc¢ichy; prvni misto
zUstava jiz jenom krablim.

Maso krevet jakoz i krabu je velmi hodnotné diky bohatému
obsahu bilkovin a mineralnich prvku. Je to opravdova bilkovinna
potravina s malym obsahem tuku. Zvlast’ velké mnozstvi je v ném
jodu — asi stokrat, vic nez v hovézim. Maso krevet je bohaté na
sodik, draslik, vapnik, hoi¢ik, siru, fosfor, Zzelezo, hlinik, méd’, zinek,
mangan, olovo a jiné stopove prvky — je v ném obsazena téméf cela
Mend¢lejevova tabulka. Chemické sloZeni syrového masa krevet:
bilkoviny — 14,1-22%, tuky — 0,7-2,3%, mineralni latky — 1,5-7,2 %:
V syrovém mase krevet je také nemalo vitamint.

Bilé nebo trochu nartizovélé stavnaté maso zraloku je na pohled
pekné, ale chut’ mnoha jeho druhti je nahotkle sladka, a jelikoz
obsahuje ¢pavek s trimetyly (bezbarvy plyn se zapachem slanecki),
ma specificky zapach. Proto se do jidel pouZiva pouze maso, které
proslo slozitym specidlnim zpracovanim. Velmi pfijem nou chut’ ma
zralok ostroun, zralok bily i ¢ernocipy.



Maskovani krabich ty€inek

Nékteré motské produkty se pouze maskuji jako lahtidky.
Naptiklad: mohou snad byt skute¢nymi krabimi ty¢inkami
rozpadajici se kousky, obarvené ¢imsi ¢ervenavym? Stoji za to
vénovat pozornost drobnému népisu na obalu — ,,surimi“. Surimi je
rybi prejt, vyrobeny ze ,,v§eho mozného* z ryb. Dale se do n¢ho
pridavaji chutové a aromatické ptisady, smés se ,,vy lepSuje* barvivy
— a lahtdkové ,.krabi maso* je hotové.

Vyrobou této ,,delikatesy* se nadsené zabyvaji také gigantické
spole¢nosti zpracovavajici ryby a ojedinéle i drobni malovyrobci
(mozna v sousednim sklep¢).

V téchto vyrobeich krabi maso nikdy nebylo a nebude. Jiz se pro
né naslo i specialni oficidlni pojmenovani

— ,,analogie krabich ty¢inek*.

Pozorné si viimejte toho, co jite. Ctéte informace na obalech a
objevite mnoho zajimavého.

Ryby, ale jaké?!

Sortiment prodavanych ryb je velky a mtizete se setkat s doposud
uplné neznamymi nazvy. Odkud také mate védét, Ze ,,snack“ je ryba,
kterd m& mnoho kosti, Ze ryba ,.kapitan® je nejlepsi z ¢eledi
smuhoviti (Sciaenidae), ze z mecouna se ji pouze bilé maso, a
nikoliv to, které pevazné lezi na pultech. Zda kazdy vi, ze ancovicka
neni zelenina, nybrZ mala rybka?

Orientace na trhu je o to sloZzitéjsi, Ze pouzivané ndzvy ryb jsou
Casto nepresné a zavadéjici anebo klamavé. Jsou to bud’ doslovné
pteklady pivodnich cizich nazvi, anebo nazvy ¢eledi, nikoliv
zivoc¢isného druhu.

Zde se mize zmylit nejen laik, ale i odbornik.

Byvala ,lidova* ryba treska (Gadus morhua) je jednou z
druhu (treska obecna, treska skvrnita, ropusnice severni, navaga
evropska, mnik motsky aj.), patii mezi né 1 hojné prodavana levna
ryba Stikozubec obecny, kterému se Casto fika hejk [Merlucius sp.).



Z tresky se po celém svété vyrabi filé. Ma bilé, jemné a malo
tucné maso, ale v platcich filé ji rozlisit nelze.

Ne nahodou se v posledni dobé vSichni piedstavitelé treskovitych
prodavaji prevazné pod pseudonymem ,treska“; a tomu se také
patticné ptizplsobila ¢isla na cenovkach. Nejcastéji najdete v
obchodech filé ze Stikozubce obecného.

Levna ryba ze Stiedozemniho mofie, holohlav (Alepocephalus
bairdii), ¢asto nazyvana talisman, se ¢asto vydava za platyse, jehoz
maso patii k tomu nejlep§imu, Co nam rybafi z mote nabizeji.
Nejznaméjsi jsou platys atlantsky (Hippoglossus sp.) a platys velky
aneb pacificky (Pleuronectes platejsa), dosahuje vahy az 260 kg,
ktefi maji oba spole¢ny obchodni nazev Halibut.

Obchodnici chytra¢i také s motskym tthofem, ktery je mnohem
mén¢ cenny nez ficni. V prodeji vSak najdete zejména moiského
uhote a n¢ktefi prodejci prosté na cenovee neuvadéji jeho nazev.

Maso drobnych tunakti (makrelovych a zlutoploutvych) je méné
kvalitni nez maso velkych: je tuzsi a ma tmavsi zbarveni — od
bézového po skoticoveé hnédé.

Piesto se v8ak vSechny druhy prodavaji pod obecnym nazvem
,,tunak®,

Losos m4 velkou vyZivnou hodnotu, obsahuje pro lidsky
organismus hodné cennych latek, v¢etné kvalitnich bilkovin a
vitaminu D. Kvili vyjime¢né chuti losos tradi¢né patii k luxusnim
pokrmim. Lososovité (¢eled” Salmonidae) jsou ¢etnou skupinou ryb,
K niZ mj. patii jak drazsi a mnohem chutnéj$i lososi z rodu
Oncorhynchus, uloveni ve vodach Pacifiku (keta, gorbusa, nerka,
kisu¢, ¢avyca), tak i levnéjsi druhy — pochazejici z evropskych
farmovych chovii (napt, losos obecny neboli Salmo salar). Pro
orientaci zékaznika by vedle obchodniho ndzvu mély byt kazda ryba
nebo rybi vyrobek oznaceny nazvem Zivoc¢isného druhu anebo
latinskym nazvem a také informaci o zemi ptivodu.



Jakakoli ryba ma dvé slabiny — prvni je, Ze p¥i nespravném
skladovani se v ni rychle mnoZi bakterie, druha je, Ze podobné
jako houby maji sklon hromadit v sobé tézké kovy, v prvni Fadé
reut’.

Organické slouceniny rtuti (fungicidy) se dobie vstiebavaji do
jakéhokoli organismu (lidskeho i rybiho), slucuji se s bilkovinami a
prakticky se nevylucuji; postupné se hromadi a vyvolavaji otravu
rtuti, ktera se vyznacuje tézkymi psychickymi poruchami typu
schizofrenie. Cim je ryba mladsi, tim méné fungicidii v sobg stihla
nahromadit. V dravych rybéch je rtuti vZdy vice, protoZe jsou
poslednim ¢lankem potravniho fetézce: rtut’ se hromadi v fasach,
které poZiraji byloZraveé ryby, a ty pak nakonec seZerou dravci.

Ekologie ryb

Hodné¢ slySime o stavu naSich fek a jezer. V posledni dob¢ se
ekologicka situace zlepsila, ale ptesto ma jesté daleko do normalu.
Hlavni pfi¢iny zneéisténi ztstaly — stoky pIné hnojiv z poli a kyselé
deste. V jilu se jedovaté latky mohou uchovavat po cela 1éta v témer
nezménéné podobeé. Kromé toho jsou nékteré latky vysoce chemicky
aktivni, navzajem reaguji, vytvarejice tak nové, nékdy jedovaté;jsi
slouceniny.

Zvlastni nebezpeci predstavuje nahromadéné ,,bohatstv
Skodlivého pesticidu DDT. Je to velmi silny mutagen, nebezpe¢ny
pro v3e Zivé. Dostane-li se do lidského organismu prostfednictvim
potravniho fetézce, uklada se v tukoveé tkani, v jatrech, v ledvinach a
v mozku. V kombinaci s jinymi latkami se jeho u¢inek znasobuje.
Odbornici tvrdi, ze ackoli byla tato latka v SSSR v roce 1970
zakazéna, Uplné o¢isténi vodnich zdroji od tohoto stragného jedu a
také od produktu jeho rozkladu (DDD a DDE) nemtzeme oéekavat
dfive nez v poloving 21. stoleti. V souvislosti s tim je tfeba se pokud
mozno vyhybat konzumaci fi¢nich a jezernich ryb (s vyjimkou
dodavek ze zarucené ekologicky Cistych oblasti) a pouzivat ve stravé
pouze moftské ryby.

iu



S mnohymi kovy (rtuti, cinem, olovem aj.) vytvareji pektiny
nerozpustné slouceniny, které se v nasem zaZivacim traktu prakticky
nestravi, ale uplné se z téla vylouci. Tato schopnost pektinil
vysvétluje jejich antiradioaktivni ochranné vlastnosti a 1é¢ivé ucinky
pti otravich olovem, rtuti a také mnohymi radioaktivnimi latkami
(radionuklidy). Pti dlouhodobé konzumaci pektint probihd intenzivni
vylucovani zminénych prvki z organismu. O pektinech jsme jiz
podrobné mluvili vyse.

11. KAPITOLA

Alkohol - faleSné opojeni
Dostupnost a kriminalizace alkoholu

Ruizné staty rizné bojovaly se ,,zelenym drakem®, zejména se
zakazy s nim spojenymi. Naptiklad v déjinach USA tvoti obdobi
»Suchého zékona“ celou epochu.

Zacala vstupem USA do prvni svétové valky v roce

1917 - tehdy kongres zakazal prodej opojnych napoji vojakim a
predlozil statim ke schvaleni 18. pozménény ¢lanek Ustavy,
zakazujici obchod s alkoholem. V lednu roku 1919 tuto zménu
ratifikovalo vSech 36 statl (pro rok 1919). 16. ledna roku 1920 zacal
»Suchy zakon“ platit, pfi¢emz je nutno poznamenat, ze ,,Volsteaduv
zakon“ kongres ptijal i pfes veto prezidenta Wilsona.

Ironii je, Ze nehledé na jeho spornou povahu pravé ,,suchy zakon“
zpusobil znovuzrozeni a nésledny rozkveét USA. Velka ekonomicka
krize po ,,Cerném utery* 24. fijna 1929 rozvratila zemi a pfinesla s
sebou nezaméstnanost, bankroty a bidu. Krize dosahla svého vrcholu
zaCatkem roku 1933, kdy se zaviely dveie poslednich bank, které
Latery® prezily. V této chvili méli penize v hotovosti pouze
,bootleggeti“*, ktefi je investovali ve prospéch ekonomiky zem¢.

* Bootlegger, angl, clovék zabyvajici se tajnym prodejem
alkoholu,paserék lihovin — pozn, prekl.



Hnuti za sttizlivost se v Rusku vyvijela dfive nez v Americe. V
¢asopise Sovremennik z roku 1859 byl uvetejnén ¢lanek N. A.
Dobroljubova o spolcich stiizlivosti. Tyto spolky vsak byly pouze
formalni a pozd¢ji se samy rozpadly.

Prvni aktivni spolek stiizlivosti v Rusku byl zalozen v Sankt
Petérburgu v roce 1890, v Moskvé byla takova organizace vytvofena
az o pét let pozdé;ji.

Druhého dne vlastenecké valky (jak se tehdy fikalo prvni svétové
vélce), 2. srpna 1914, vydala ruskd vlada natizeni o zastaveni prodeje
alkoholu obyvatelstvu, podle néhoz se vyroba etylalkoholu
povolovala pouze vyjimecné pro Iékaiské ticely a pro potieby fronty.

Jedine¢né sovetské know-how v boji za sttizlivost predstavuje
tajné nafizeni GKO, které Stalin podepsal 30. fijna 1941, s ndzvem
,,O obchodé ve mésté¢ Moskva“. Prvni jeho véta hlasala: ,,Prode;j
vodKy a vina v Moskvé formalné nezakazovat, ale ve skute¢nosti
Zastavit.” Pfesto alkoholova stimulace ,,tylnich pracovnikti béhem
valky dosahla obrovskych rozmért.

V souvislosti s tim se v roce 1943 otevird v Moskve pii

Paveleckém nédrazi prvni zachytnd stanice v SSSR.

Dalsi ,,moudra* feseni UV KSSS byla vydana

7. kvétna 1985. Jako prvni vyslo nafizeni ,,Opatieni k pfekonani
opilstvi a alkoholismu a vykotenéni doméacké vyroby lihovin* a hned
po ném (16. kvétna) nafizeni ,,0 zesileni boje s alkoholismem®.

V disledku toho se obyvatelé jedné Sestiny ,,suché* ¢asti planety
tlacili ve frontach na vodku, a pokud vesli do prodejny, tak zaroven s
dveimi. Navzdory vynosim rozkvétala domacka vyroba a spekulace,
jez mély za nasledek masoveé otravy nahrazkami. Nafizeni byla
pozastavena a zrusena teprve v roce 1990. Nicméné s nelegalni
vyrobou nebo dovozem se nepftestalo.

Napiiklad exoticky ostie zeleny 50— 72% napoj, ktery je vyroben
na bazi pelyiiku — Absenthe (Cesky absint) je v Rusku zakézan.
Absint byl oblibenym napojem na poc¢atku 20. stoleti. Obsahuje
extrakt z pelynku (Artemisda absinthium) s hotkou aktivni substanci
alkoholem tujolem a jeho ketonem tujonem, ktery zptisobuje stavy
opojeni a halucinace. Tujon ale miize rovnéZ zpusobovat epileptické



zachvaty a vazna neurologicka poskozeni. Tyto neblahé Géinky
absintu vedly po¢atkem 20. stoleti k jeho zdkazu v mnoha zemich
celé Evropy ktery trva dodnes. Na za¢atku minulého stoleti jesté
nebyly potravinaiské piedpisy tak ptisné, absint se barvil na zeleno
chloridem antimonitym, modrou skalici atd., tedy mohl byt opravdu
dost jedovaty. Nicméné se na rusky trh dostava cela fada riznych
produkti. Nejmarkantnéji jsou zastoupeny absinty dovazené z Ceské
republiky. Cesk4 legislativa omezuje povolené mnozstvi pro alfa—a
beta-tujon na 10 mg na 1kg vyrobku. Dale zde najdeme produkty z
Bulharska, Velké Britanie, Spanélska, Svycarska i dalsich zemi s
riznym obsahem tujonu a odliSnou recepturou.

Mnohdy jsou to padélky. Kromeé toho skryva absint jesté dalsi
nebezpeéi pro konzumenty — vétSinou obsahuje vice nez 70 %
alkoholu; znamena to tedy, Ze je to snad

— jeden z nejsilnéjsich alkoholickych napoju, jaky se na sveté
vyrabi. Ve starovéku se pilo malo, spise lehké napoje a vétsinou za
ucelem ritualu, piiblizné tak, jak se dnes pije na Vychodé.

Nyni je alkohol kdykoli dostupny viem a také za libovolnou
cenu. Pro soucasné obyvatele Severu je mozno povazovat dostupnost
alkoholu za tragédii.

Dostupnost vodky ji zbavila ndnosu byvalé prestize, nicméné pit
se neprestala. Existuji i soudobé vymoZenosti. Napiiklad kdysi se
smés piva s vodkou nazyvala ,,jors* a konzumovala se ve ,,finisi*;
nyni ma tento ,.koktejl* na bazi piva aritmetické oznaceni—4, 5, 6
atd, a konzumuje se pti alkoholickém ,,startu*.

Pokud ¢loveék zac¢ina se systematickou konzumaci alkoholu asi v
25 letech, tak mé zcela realnou perspektivu stat se alkoholikem ve
40-45 letech. Presto se ve skutecnosti v§e odehrava mnohem rychleji
a Clovek se stane opilcem jiz za n€kolik let. Zptsobuje to nesmirné
mnoZstvi nahrazek, pivnich ,.koktejla*, riznych smési

»dZin-tonic* a vé¢nych feéi o potiebé uvolnit se. Pficemz se 0
,uvolnéni obvykle snazi zejména ti, ktefi Se jakoukoli praci piilis
nezatézuji.

V této souvislosti nelze nepovazovat za zlaté pravidlo ptisné
spartské natizeni, které dovolovalo pit vino pouze starctim.



Snadny vstup, ale tézky vystup

Presné feCeno, alkoholismus se nelé¢i. VSechny druhy terapie
vedou k tomu, aby vylécily alkoholicky syndrom a pomohly ¢lovéku
prestat pit. Nyni je moznd anonymni 1é¢ba. Nicméné problém piti
zUstava.

Vezméme si typicky piipad — sezdnni alkoholismus.

Jednoho krasného dne ¢lovek zavétii a dojde k nazoru, Ze je tieba
LVvystoupit”. Myslenka hodna veSkeré podpory ze strany ptibuznych
a pratel. Ale, z opravdu hlubokého dna se Ize jen tézko vyskrabat bez
pomoci lékare.

Nyni je trh s 1ékatskymi sluzbami zaplaven nabidkami vytesit
abstinenci za pouhou hodinu ¢i dvé. Podobné nabidky hned vyhodte,
pokud ovSem nehoftite ptanim po druhém ¢i tfetim ,,FeSeni* nakonec
»Sednout na lep“. Piipravky pouzivané na okamzité ,,vyvedeni*

z opilstvi jsou lékaitim znamy ze seznamu ,,A* — zvI&3t’ silné
pusobicich a narkotickych 1éka. Po uspésném vyvedeni z opilstvi
mozna vznikne chvalyhodné pfani zacit sttizlivy zivot. Pokud vSak
¢lovek neciti, Ze v sobé ma dostate¢né silnou wviili ,,vytahnout do
boje*, mize uzivat chemickou ochranu. Neni v tom nic, za co byste
se méli stydét, a nejste ani povinni o téchto vécech nékomu fikat.

Piti je v podstat¢ zptisob uniku pfed sebou samym a svétem u
¢loveka, ktery neni schopen vazit si Sdm sebe, prizplsobit se, a proto
se nemuze realizovat v zivoté. Vychodisko a zachrana spocivaji v
jediné véci — je tfeba se né¢im zabyvat: pracovat, hrat tenis nebo
vynalézat perpetuum mobile. A zahodit iluze, protoZe jsou
nebezpeénéjsi nez tieba ,,tvrdy* heroin!

Vime, Ze téméf viechen vstiebany alkohol se v jatrech rozklada
na toxin, jenZ se nazyva acetaldehyd.

Jeho zvysena koncentrace v organismu zpusobuje tak dobie
znamy alkoholicky syndrom, ktery vyvolava toxické poskozeni a
poruchy organickeé struktury jater.

Jatra velmi dobte chrani a obnovuje jejich funkci zejména
ostropestiec mariansky, naptiklad jeho drt.

Hlavni zlo se vSak neskryva v samotném vin¢ (nebo etanolu), ale
ve zhoubném pohodli, které alkohol vytvaii hypofyze. Jako kazda



nahraZka je i alkohol jen parodii endorfinu — tzv. ,,hormonu $tésti*,
vnitiniho narkotika, jez produkuje hypofyza. Psychicky stav opojeni,
ktery vznika prostfednictvim alkoholu, je pouhou karikaturou
normalni ¢ilosti, veselosti, uvolnéni, duSevniho klidu.

Ten kiivy pakli¢ alkoholu, s nimz se vkradame do receptort
sveho mozku, deformuje jejich jemna zakonceni, pfestavuje proces
metabolismu tim, Ze naruSuje organicke, fyziologické funkce.

Lahev jako zdména hypofyzy ji nechava bez prace, a ona
postupné atrofuje, vyrabi endorfiny ve snizeném mnozstvi a ¢im dal
tim vic spoléha na alkohol nejenom ohledné svate¢nich radosti nebo
extrémnich starosti, ale i v§edni prace. Tento hlad se ¢lovék pokousi
zahnat pomoci alkoholickych a drogovych nahrazek. Tak vznika
zhoubny zacarovany kruh.

V zavéru této knihy bych chtél fict, Ze nikdo neni omezen v tom,
jakou cestu si vybere. Va3e zdravi a va$ osud je vaSim soukromym
vlastnictvim. Je jen na vés, jak s nim budete nakladat. Cilem této
knihy je poskytnout vam informace, co ve skutec¢nosti jime a ¢eho
bychom se radéji méli vyvarovat, pokud se chceme t&Sit ze zdravi a
ze Zivota.

Véite mi, stoji to za to!

Pieji vam mnoho zdaru, hodné zdravi a nashledanou u nové
knizky!



Informativni prilohy

Piiloha 1
Narizeni hlavniho statniho hygienika
Ruské federace €. 12 z 26. 9. 1999 (Moskva)

,»O zdokonaleni systému kontroly prodeje zemédélské
produkce a lékii na bazi geneticky modifikovanych zdroju

Za ucelem realizace ustanoveni federalnich zakonu

,»O hygienicko-epidemiologickych podminkach, potiebnych
pro blaho obyvatelstva“ a ,,O ochrané prav spotiebitela*

z oddilu pravidel oznacovani a prodeje potravinovych
vyrobkii a léki, s cilem zlepsit informovanost obyvatelstva o
kvalité a bezpecnosti produkce a s ohledem na zvySujici se objem
vyroby a importu produkta vyrobenych na bazi geneticky
modifikovanych zdroja

NARIZUJI:

1. Zavést oznacovani potravinovych vyrobki a lékii,
vyrobenych na zakladé geneticky modifikovanych zdroji

(GMI), prostiednictvim natisku informace v souladu s
prilohou ¢. 1 k tomuto nafizeni na obal zboZi (etiketu, zaloZku,
cenovku).

2. Stanovit, Ze ozna¢ovani nepodléha potravinaiska produkce
vyrobena z geneticky modifikovanych zdroji neobsahujicich
DNA a bilkoviny (potravinaiska aditiva, aromata, rafinované
oleje, modifikované Skroby, maltodextrin, glukézovy,
dextrozovy, izogluk6zovy aj, sirup).

3. Pocinaje 1. 7. 2000 zakazat prodej potravin a léki
vyrobenych z geneticky modifikovanych zdroji bez
odpovidajiciho ozna¢eni na obalu v souladu s p¥ilohou ¢. 1.
tohoto nafrizeni.

4. Zajistit, aby organizace, podniky, pravnicke i fyzické
osoby, uskuteciiujici nakup zbozi v zahranici, import, vyrobu a
prodej potravinarské produkce a 1éku z geneticky



modifikovanych zdroji, od 1. 1. 2000 p¥ipojily informaci 0
pFitomnosti suroviny a komponentti z GM do dokladu o
prepravé zboZi na konkrétni zasilky nakladaného zbozi.

5. Ustavu pro vyZivu Ruské akademie véd (podle dohody),
aby do 1. 1. 1999 vypracoval a predloZil k potvrzeni

Ministerstvu zdravotnictvi RF dodatek k hygienickym
normam ,,Hygienické poZzadavky tykajici se kvality a bezpe¢nosti
potravinovych surovin a produkti“ (S. Peterburg, 2.3.2

560-96), ktery bude zahrnovat oznacovani obalii potravin
vyrobenych na zakladé geneticky modifikovanych zdroji.

6. Naméstku ministra zdravotnictvi Ruské federace

S. S. Budarinovi:

— zorganizovat vypracovani a zavedeni systému statni
registrace, rezortni kontroly, oznacovani, kritérii hodnoceni a
bezpecnosti Iéku a jejich komponenti vyrobenych z geneticky
modifikovanych zdroji;

— do metodickych pokynii ,,Graficka podoba
farmakologickych prostiredkii. V§eobecné pozadavky* (MU
9467-015 -

05749470-98) vlozit dopliiky tykajici se oznacovani léki na
bazi GM.

7. Hlavnim statnim hygienikim subjekti Ruské federace a
regiontiim dorucit text tohoto narizeni vedenim vSech podniki,
organizaci, pravnickym a fyzickym osobam, uskuteciujicim
nakup v zahranici, import, vyrobu a prodej produkce na bazi
geneticky modifikovanych zdroja; Zzadat od vedoucich vyse
uvedenych organizaci a zavodi, aby dodrZovali stanoveny Fad o
informovani obyvatelstva, ozna¢ovani a uvadéni geneticky
modifikované produkce, a zajistili tak a¢inny systém statniho
dohledu v této oblasti.

8. Toto natizeni maji povinnost dodrZovat organizace,
zavody, fyzické a pravnické osoby, které uskuteéiuji nakup,
dodavky, vyrobu a prodej potravinaiskych vyrobki a léki
vyrobenych na bazi geneticky modifikovanych zdroji

Vyhrazuji si pravo kontrolovat dodrZovani tohoto narizeni.



Priloha 2

Klasifikace potravinarskych prisad

Klasifikace potravindiskych piisad podle systému
Codex alimentarius:

Potravinaiské prisady. Dodatky k ,,Medicinsko-biologickym
pozadavkim a hygienickym normam kvality potravnich surovin
a potravinovych produkti“ (¢. 5061-89),

Statni vybor pro hygienicko-epidemiologicky dohled Ruskeé
federace, 1994.

Food Additives in the European Union. — The Department of
Food Science and Technology. The University of

Reading, UK Food Law (by Dr. David Jukes).

Jednotné oznaceni

E 100 — E 182: (podrobné niZe): barviva, ktera zvyraziuji,
obnovuji nebo imituji barvu produktu.

E 200-E 299: konzervanty zvysujici dobu trvanlivosti
produktu.

E 300 - E 399: antioxidanty, chrani pred oxidaci, horknutim
tukii a zménami barvy.

E 400 — E 499: stabilizatory a zahus$tovadla, zachovavaji
danou konzistenci — zvySuji hustotu a vazkost, vytvaieji iluzi
,»kvalitniho* vyrobku.

E 500 — E 599: emulgatory, vytvaieji stejnorodou smés
nesmisitelnych sloZek, naptiklad vody a masla.

E 600 — E 699: zvyraziiovace (imitatory) chuti a viiné.

E 900 — E 999: omezovace pénivosti, zabraiuji nebo snizuji
tvorbu pény; zlepSovace chleba.

Do téchto skupin i do nové skupiny E 1000 a vySe patri
glazurovace, sladidla, urychlovace kvaseni, regulatory kyselosti a
jiné prisady.



Zakézany v Rusku

E 121: citrusova cerven (Citrus Red 2), barvivo;
E 123: ¢erveny amarant (Amaranth), barvivo;
E 240: formaldehyd (Formaldehyde), konzervant.

Zakaz téchto piisad souvisi s tim, Ze bud’ neni ukonc¢en cely
komplex pokusi s nimi spojenych, anebo pro jejich pouZivani a
realizaci zboZi, v némzZ jsou obsaZeny, je nutné dodate¢né
povoleni a v souladu s tim i hygienicky certifikat.

E 103, E 107, E 125, E 127,

E 128, E 140, E 153-155, E 160d,

E 160f, E 166, E 173-175, E 180,

E 182, E 209, E 213-219, E 225-228,
E 230-233, E 237, E 238, E 241,

E 263, E 264, E 281-283, E 302,

E 303, E 305, E 308-314, E 317,

E 318, E 323-325, E 328, E 329,

E 343-345, E 349-352, E 355-357, E 359,
E 365-368, E 370, E 375, E 381,

E 384, E 387-390, E 399, E 403,

E 408, E 409, E 418, E 419,

E 429-436, E 441-444, E 446, E 462,
E 463, E 465, E 467, E 474,

E 476-480, E 482-489, E 491-496, E 505,
E 512, E 519, E 521-523, E 535,

E 537, E 538, E 541, E 542,

E 550, E 554-557, E 559, E 560,

E 574, E 576, E 577, E 580,

E 622-625, E 628, E 629, E 632-635,
E 640, E 906, E 908-911, E 913,

E 916-919, E 922, E 923, E 924b,

E 925, E 926, E 929, E 943a,

E 944-946, E 957, E 959, E 1000,

E 1001, E 1105, E 1503, E 1521.



Povoleny (v Rusku), ale nebezpecna aditiva
Rakovinotvorne:

E 103, E 105, E 121, E 123,

E 125, E 126, E 130, E 131,

E 142, E 152, E 210, E 211,

E 213-217, E 240, E 330, E 447.

Zpiisobujici onemocnéni traviciho traktu:
E 221-226, E 320-322, E 338-341, E 407,
E 450, E 461-466.

Alergeny:
E 230, E 231, E 232, E 239,
E 311-313.

Zpusobujici nemoci jater a ledvin:
E 171-173, E 320-322.

Piiloha 3
Pridatné latky, které nejsou povoleny predpisy CR*
* Tento seznam vyhledala a vloZila prekladatelka.

Zdroj: www.uzpi.cz — stranky Ustavu zemédélskych a
potravinaiskych informaci — VyhlaSka Ministerstva zdravot
nictvi CR 298/1997 Sb.

Latky bez ¢isla E — amylaza, bromelain, pankreatin, papain,
pepsin, trypsin.

E 103, Chrysoine resorcinol

E 105, rychla Zlut’ AB

E 106, riboflavin-5’-fosfore¢nan sodny
E 107, zlut AGE 111, oranZ GGN


http://www.uzpi.cz

E 121, citronova Cerven 2

E 125, Ponceau SX

E 143, Fast green FCF

E 152, Carbo blech (hydrokarbon)
E 155, hnéd’ HT

E 161a, flavoxantin

E 161c, kryptoxantin

E 161d, rubixantin

E 161e, violoxantin

E 161f, rhodoxantin

E 166, Sandal Wood

E 181, Tannis Food Grade

E 182, Orchil

E 201, sorban sodny

E 209, heptyl p-hydroxybenzoét
E 225, sifi¢itan draselny

E 236, kyselina mravenci

E 237, mravencan sodny

E 238, mravencan vapenaty

E 239, hexamethylentetramin

E 240, formaldehyd

E 264, octan amonny

E 265, kyselina octova bezvoda (anhydrid kyseliny octové)
E 266 octan sodny bezvody

E 303, askorban draselny

E 305, askorban stearat

E 313, ethylgallat

E 314, Guaiac Resin

E 317, erythorban draselny

E 318, erythorban vapenaty

E 319, terciarni butylhydrochinon (TBHQ)
E ,7~323, anoxomer

E 324, ethoxyquin

E 328, mlé¢nan amonny

E 329, mlé¢nan hore¢naty

E 342, fosfaty amonné



E 343, fosforecnan horec¢naty

E 344, lecitin citrat

E 345, citronan hore¢naty

E 349, jableénan amonny

E 362, adipan amonny

E 365, fumaréat sodny

E 366, fumaréat draselny

E 367, fumaréat vapenaty

E 368, fumarat amonny

E 370, 1,4-heptonolakton

E 375, kyselina nikotinova

E 381, citronan Zeleznato-amonny
E 383, glycerolfosfat vapenaty

E 384, citronan isopropylnaty

E 386, dvojsodna sil kyseliny ethylendiamintetraoctové
E 387, oxystearin

E 388, kyselina thiopropionovéa

E 389, dilauryl thiodipropionéat

E 390, distearyl thiodipropionat

E 391, kyselina fytova

E 399, Calcium Lactobionate

E 409, Arabinogalactan

E 411, Oat gum

E 419, Gum Ghatti

E 430, polyoxyethylenstearat

E 431, polyoxyethylenmonostearéat
E 441, Gelatine

E 443, bromovany rostlinny olej

E 446, Succistearin

E 462, ethylceluléza

E 467, ethylhydroxyethyl celul6za
E 478, laktylované estery glycerolu
E 480, dioktyl sodium sulfosukcinat
E 484, stearyl citrat

E 485, stearat sodny

E 486, stearyl fumarat vapenaty



E 487, sodium laurylsulfat sodny

E 488, etoxylované mono- a diglyceridy
E 489, Methyl Glucoside — Coconut Oil Ester
E 496, sorbitantrioleat

E 505> uhli¢itan Zeleznaty

E 510, chlorid amonny

E 512, chlorid cinaty

E 520, siran hlinity

E 521, siran sodnohlinity

E 522, siran draselnohlinity

E 523, siran amonnohlinity

E 537, hexakyanomanganatan Zeleznaty
E 539, thiosiran sodny

E 540, difosforecnan vapenaty

E 541, fosfore¢nan sodnohlinity

E 542, jedla kostni moucka

E 546, difosforecnan horecnaty

E 550, kifemicitany sodné

E 557, kifemicitan zine¢naty

E 560, kifemicitan draselny

E 571, stearan amonny

E 572, stearan hore¢naty

E 573, stearan hlinity

E 580, glukonan hore¢naty

E 636, maltol

E 637, ethylmaltol

E 641, L4eucin

E 642, lysin hydrochlorid

E 900, dimethylpolysiloxan

E 905, parafiny

E 906, Guma benzoe

E 907, mikrokrystalicky vosk rafinovany
E 908, vosk z ryZovych otrub

E 909, spermatékovy vosk

E 910, estery vosku

E 911, methylestery mastnych kyselin



E 913, lanolin

E 915, glycerol-methyl- nebo pentaerythrytolestery kolofonia
E 916, jodid vapenaty

E 917, jodid draselny

E 918, oxidy dusiku

E 919, Nitrosyl Chloride

E 920, L-cystein, jeho hydrochlorid a sodna a draselna sil
E 921, L-cystin, jeho hydrochlorid a sodné a draselna sil
E 922, persiran draselny

E 923, persiran amonny

E 924, bromic¢nan draselny

E 925, chlor

E 926, oxid chlori¢ity

E 927, azoformamid

E 927b, mocovina (karbamid)

E 928, Benzoyl Peroxide

E 929, Acetone Peroxide

E 930, Calcium Peroxide

E 940, dichlordifluorometan

E 941, dusik

E 942, oxid dusny

E 943, butan, isobutan

E 944, propan

E 945, chlorpentafluoroetan

E 946, octafluorocyclobutan

E 952, cyklaméty

E 953, Isomalt

E 954, sacharin

E 955, Cukralosa (trichlorogalaktosachar6za)

E 956, Alitam

E 957, Thaumatin

E 958, Glycyrrhizin

E 999, extrakt kvilajové kiiry

E 1000, kyselina cholova

E 1001, proteazy (proteaza, papain, bromelain, ficin)
E 1102, glukozooxidaza



E 1103, invertaza

E 1104, lipazy

E 1400, dextriny, Roasted starch, White and yellow
E 1401, Acid treated starches

E 1402, Starch treated alkaline

E 1403, Bleeched starch

E 1404, oxidovany Skrob

E 1405, Enzyme treated starches

E 1410, fosfatovy monoester Skrobu

E 1411, Distarch glycerol

E 1421, acetylovany Skrob esterifikovany vinyl acetatem
E 1422, acetylovany Skrobovy adipan

E 1423, acetylovany Skrobovy glycerol

E 1443, hydroxypropyl — Skrobovy diglycerol

E 1450, Skrobovy oktenylsukcinat sodny

E 1503, Castor Oil

E 1520, propylenglykol

E 1521, polyethylenglykol

Priloha 4

Biopotraviny se predstavuji ceskému spotiebiteli

Pravda o dnesnich ,,modernich* potravinach, které maji
velmi daleko ke své ptivodni pFirozenosti, neni p¥ili§ radostna.
Spotiebitel by mél mit mozZnost najit misto nekvalitnich
primyslovych potravin néjakou alternativu. O to se pravé snazi
ekologické zemédélstvi. Jsou to ekologicti zemédélci,
zpracovatelé a obchodnici, ktefi se u nas jiz 15 let snazi dostat
biopotraviny z ekofarem na nas stil



Jak ptichazeji biopotraviny na svét?

Mezi kli¢ova slova souvisejici se vznikem biopotravin
neodmyslitelné pat¥i pojmy, jako jsou ekologicky zeméd¢lec,
ekofarma, bioprodukt, ekologicky zpracovatel — souhrnné e¢eno
ekologické zemédélstvi. Ekologické zemédélstvi nabizi ¢lovéku
alternativu zdravého zpusobu Zivota, Setrného hospodaieni v
ptirodé a zachovani jeji rozmanitosti — biodiverzity.

glcky zp avy bio
na hotové vyrobky = blopotraviny

1)
AT~

Produkty g hrmy = bi dukty

g% her \‘i’%

Ekologicky zemédalec péstuje rostliny a chwt vitata

Kdo jsou ekologicti zemédelci?

* hospodafi s Setrnym pfistupem ke zvifatim, ptd¢, rostlindm a
ptirodé s ohledem na pf¥irozené kolob&hy a zavislosti

* pecuji o trodnost pidy, zachovani kvality podzemnich i
povrchovych vod a vyvazenost krajiny

* pti péstovani rostlin nepouzivaji synteticka hnojiva a pesticidy

* nepouZivaji geneticky manipulované organismy (GMO)

» zvifata chovaji pfirozenymi zptisoby s moznosti vyb&éhu nebo
pastvy

* staraji se o pohodu chovanych zvifat, tzv, welfare

* krmi zvitata pfirozenym zplisobem, nepouzivaji preventivné
antibiotika, zakazano je pouZziti hormonalnich pfipravkid, umélych
stimulatort ristu apod.

* produkuji nutri¢né vysoce kvalitni suroviny
* podrobuji se ptisné kontrole ekologického zemedélstvi
* oznacuji své produkty zndmkou BIO, tzv, biozebrou



Co jsou biopotraviny?

* jsou zpracovany z kontrolovanych a certifikovanych
produkti ekologického zemédélstvi

* neobsahuji synteticka barviva, aromatické a konzervaéni
latky, dochucovadla, emulgatory a dalSi cizorodé aditiva, ktera
zvysuji zdravotni rizika potravin nebo zatéZuji ¢i znecist’uji
Zivotni prostiredi

* pii vyrobé se nepouzivaji nebezpe¢né postupy (napiiklad
ionizované zareni)

* neobsahuji GMO

* jsou oznaceny znamkou BIQO, tzv, biozebrou

* jsou to potraviny s vysokou nutri¢ni kvalitou

Pro¢ kupovat a jist biopotraviny?

* pro podporu vlastniho zdravi

* pro podporu Setrného pristupu k Zivotnimu prostiedi

* pro podporu rozvoje produkce kvalitnich, bezpeénych a
zdravych potravin

* pro podporu prosperity a socialni stability venkova

* pro podporu welfare — chovu zvifat bez tyrani

Jaka je zaruka pravosti bioprodukti a biopotravin?

Ekologicti zemédélci a vyrobci biopotravin se Fidi zikonem ¢.
242/2000 Sb, a Nartizenim Rady (EHS) ¢. 2092/91.

Nad dodrzovanim pravnich norem pro ekologické
zemédélstvi bdi kontrolni organizace KEZ, o, p. s., povéiena

Ministerstvem zemédélstvi CR. Bioprodukty a biopotraviny
jsou certifikovany a oznaceny chranénou znamkou BIO.



PRODUKTY EKOLOGICKEHO ZEMEDELsm

Zakazuje se pouzivani oznaceni ,,bio“ nebo ,,eko* pro jiné nez
certifikované produkty ekologického zemédélstvi.

Kazdy jiny takto ozna¢eny produkt je podvod a miize byt
sankcionovan.

Jaka je kvalita biopotravin?

Je nutné si uvédomit nejen nebezpecdi cizorodych latek v
potravé pro lidské zdravi, ale i fakt, Ze vyzkum o vSech jejich
vlivech stéle vi jen velmi méalo. Také tzv, hygienické limity jsou
jen dohodou lidi o hranici nosného rizika, ktera je dana
stupném poznani v dané dobé. Navic dnes v potravinach na trhu
sleduji hygienici jen snadno méritelné latky (dusi¢nany, tézké
kovy), zatimco napriklad obsah pesticidi stanovuji jen ziidka.
Pri¢téme, Ze o vzajemnych reakcich chemikalii, jimiz se prohnala
vétSina potravin od pole na stil, ani o jejich dlouhodobém u¢inku
pri ukladani v naSem organismu nevime skoro nic. A tak neni
divu, Ze mnoho lékaii i védci nepochybuje o vlivu chemizace
zemédélstvi na rist civiliza¢nich chorob.

Je proto logické, Ze poucenéjsi lidé, zejména v zemich s
rozvinutéjSim trhem s biopotravinami, ¢im dal vice davaji
prednost potravinam vzniklym v prirozenych podminkach, co
nejméné upravovanym a konzervovanym. Bez ¢ekani na méieni
casto neméritelného ze strany hygieniki apod.

Vychazeji z presvédceni, Ze biopotraviny jsou kvalitnéjsi,
neprochazeji-li spr§kami chemikalii, Ze lep$i bude maso zviiat,
ktera se volné pasou a nejsou krmena pici poznamenanou
umélymi hnojivy, a Ze totéZ plati o ¢erstvych produktech
neumrtvenych primyslovymi konzerva¢nimi kouzly. A uméji si
tfeba i sami odpovédét na argument typu ,,exhalacim se prece



neubrani ani biopole* — védi totiz, Ze i v mistech, kde mé vytka
smysl, je kvalitativnim rozdilem nutné uZ holy fakt, Ze Skodliviny
do produkéniho cyklu alespoii nepridava sim zemédélec.

Na kvalitu biopotravin lze vS§ak nazirat z vice thla.

U biopotravin stale vice odborniki mluvi o vyssi kvalité
ekologické, ptipadné socialni: pole ekozemédélci byva osidleno
daleko vétsim mnozstvim ziZal i hmyzu, miva vy3si mikrobialni
aktivitu a obsah humusu, louka je domovem rostlin a Zivo¢ichl vétsi
druhové pestrosti; ekofarmy s alternativni moznosti obZivy
zeméd€lce jsou ptinosem i pro Vylidiujici se venkov. U kvality
nutric¢ni (vyzivné) boduji biopotraviny podle vyzkumi vys$§im
obsahem hoi¢iku a Zeleza, které pomahaji v prevenci nemoci ze
stresu a srdecnich poruch (tato pfednost se ale neztrati jen pfi spravné
Upravé — naptiklad u brambor vatenych ve slupce, u celozrnné
mouky apod.). Kvalita hygienicka, dan& obsahem Skodlivin, se
zvysuje absenci pesticidu pfi péstovani i obvykle mensim obsahem
dusi¢nant v bioproduktech. Jejich vyssi technologickou kvalitu vidi
lidé z praxe hlavné v tom, ze se snaze skladuji a mén¢ kazi (jsou
vyzralejSi a maji vice susiny).

O vyssi kvalité senzorické, tedy smysly vnimané, mluvime
Zejména u chuti a viiné. Bioprodukty totiz maji vice aromatickych
latek. Byvaji i 1épe hodnoceny pfi tzv, slepych ochutnavkach,
zejména mléka, masa a zeleniny. Plodindm z ekopoli dava ne
nahodou pirednost i smyslové vybavenéjsi divoka zver. VEtsi
biologickou (vitalni) kvalitu bioproduktii dokladaji zase rizni védci
vychazejici z nazoru, Ze sama chemicka analyza nevypovida o
kvalité a principech Zivota organismi. Sem by patfily i slozit&jsi
diskuse o zjisténich typu ,,méfitelné vyssi fotonové emise produktl
ekozemédelstvi jsou znakem jejich vyssi Cerstvosti® apod.

Ekologické zeméd¢lstvi ma $irsi pohled na kvalitu produktt jako
na biologickou veli¢inu odrazejici produkéni proces, a proto pii jejim
hodnoceni byvaji vedle klasickych analytickych a mikrobiologickych
metod Casto uplatiiovana i rizna alternativni hodnoceni (senzoricka
hodnoceni, preferenéni testy, skladovaci pokusy, luminiscenéni
metody, emise biofotonii, zobrazovaci metody — krystaliza¢ni



metody atd.). Kritériem hodnoceni kvality je i hledisko estetické,
Zzejména u zivociSnych produkti.

Shrneme-li kvalitni pirednosti biopotravin obecné, pak Ize
Fici, Ze rozhodujici rozdii spo¢iva predevsim v oné kvalité
ekologické, tedy kvalité systému, v némz se produkuji.

P¥i naSi vyzivé a kulinafskych aktivitach si vSak jisté
budeme* v§imat i kvality nutri¢ni, senzorické a technologické,
protoZe pravé ty miZeme vyuZit a ovlivnit.

Jsou biopotraviny zdrave;s§i?

V ramci Ceské republiky jesté nebylo provedeno dostate¢né
mnozstvi komplexnich studii, které by nam tuto otazku
zodpovédély. Na svété vsak jiz existuje mnoho vyzkumi
prokazujicich pozitivni dopad biopotravin na zdravi ¢lovéka.
Biopotraviny jsou zdravéjsi diky tomu, Ze byly vyprodukovany
bez vstupi rizikovych latek a Ze obsahuji vyrazné vice vlakniny,
méné pridanych cukri, tukii a aditiv, CoZ ma nesporné pozitivni
vliv na jejich kvalitu, na lidské zdravi i na Zivotni prostiedi. V
Marseille ve Francii byl po dobu 16 let srovnavan vyskyt
onemocnéni u 462 lidi, ktefi konzumovali biopotraviny, s
prumérem lidi, ktei'i poZivali konvenéni produkty. Bylo zjisténo,
Ze nemoci hrdla a krku méli konzumenti biopotravin o 62%
méné, chorob plic 0 91,8%, chiipek o 75%, chorob zaZivaciho
astroji o 70% a nemoci pateie 0 63% méné. Existuje i dansky
vyzkum prokazujici o polovinu vyssi vyskyt spermii u muzi
konzumugjicich biopotraviny. Z prednasky rakouské vyzkumnice
dr. A. Velomirov na Bioakademii 2003 vyplynulo, ze pokud se
matka stravuje z 80% biopotravinami, jeji mléko obsahuje
vyznamné nizsi obsah pesticidovych rezidui a uz p¥i 50% podilu
biopotravin ve stravé matky se v mléce prokazal vyznamny
narast nenasycenych mastnych Kyselin (zdravi prospésnych latek
s preventivnimi Gc¢inky). Pesticidy, latky pouZivané k ochrané
rostlin proti $kidctiim, mohou vazné poskozovat lidské zdravi, na
coZ poukazuje mnoho studii;



pesticidy narusuji hormony, nervovou ¢innost, prispivaji ke
vzniku rakovin, sniZovani plodnosti, Parkinsonové chorobé ¢i
chronické inavé. Neznamou oblasti je zejména jejich
dlouhodobé pouzivani a tzv, koktejlovy efekt (vice druhi pisobi
na télo najednou, coZ laboratorné nelze testovat).

Ekologické zemédélstvi se Fidi Nafizenim Rady ¢. 2092/91, jezZ
zakazuje pouZivani chemickych pesticidii, hubeni Skudcu
zaklada na nepiimych opatienich posilujici autoregulaci na
vSech urovnich agroekosystému (napfiklad hubeni Skiidca
piirozenymi antagonisty a predatory). Z vysledki srovnavacich
vyzkumi kvality biopotravin a konven¢nich potravin také
vyplyva, Ze bioprodukty maji vice vitamini a minerald, a to v
souvislosti s vy$§im obsahem susiny. Nap¥riklad biozelenina ma
podle 41 studii vy3si obsah vlakniny, mineralnich latek a
vitamini (napriklad vitaminu C ma o 27% vice, hoi¢iku 0 29%
vice, Zeleza 0 21% vice nezZ zelenina konvenéniho ptavodu). Co se
nutri¢ni hodnoty biomasa tyce, z némeckého vyzkumu na
hovézim skotu vyplyva, Ze vyuziti plemen a kategorii zvirat, bez
problému zaraditelnych do ekologické produkce, vede k
vynikajici kvalité masa.

Jiné vyzkumy hovofi i o priznivéjsi kompozici mastnych
kyselin s vyssim obsahem vicenasobné nenasycenych P¥i chovu
zviFat na travnich porostech byl zaznamenan zvyScny obsah n3
mastnych Kyselin a byl zde i pozitivni pomér n6: n3 mastnych
kyselin. Rovnéz britska studie ukazali vy3si obsah omega-3
mastnych kyselin v mléce krav krmenych v ekologickém
systému, kde z hlediska zdroje dusiku maji velky vyznam
jeteloviny a jejich efekt je zaznamenén i v kvalité mléka. Omega-3
mastné Kyseliny hraji dilezitou roli i z hlediska lidského zdravi u
chorob kardiovaskularniho systému, u artritid a mohou snad
redukoval i riziko Alzheimerovy choroby. Dale jsou v
ekologickém zemédélstvi u Zivo¢isSnych produkti k dispozici
vysledky experimenti krmivarskych, které ukazuji napiiklad na
vyssi snisku vajec i hmotnost Zloutku a bilku v ekologickych
chovech ve srovnani s konven¢nimi, na niZsi prenatalni imrtnost



nebo na preferenci ekologickych produkti pokusnymi hlodavci
¢i kuraty.

Konzumaci biopotravin prospéjeme tedy nejen svému zdravi,
ale uleh¢ime tak i piirodé od problémi tykajicich se celkoveého
znecisténi zivotniho prostiedi na Zemi, podporime rozvoj
venkova a prispéjeme k vétsi pohodé chovu nych zvirat.
Piirozenou cestou se tak budeme podilet na zachovani vzacného
Zivota pro pristi generace nasich déti na této planeté.

Dobrou chut’ a pevné zdravi vam pteji ekozeméd€lci ze svazu
PRO-BIO
WWW.pro-bio.cz

Ekologické zemédélstvi je tematicky podrobné rozebrano ve
dvou dilech uéebnice Ekologické zemédelstvi, jejimiz auto ry jsou
Bo¥ivoj Sarapatka, Jifi Urban a kolektiv, vydané svazem
PRO-BIO. Rada knih je vénovana i problematice kvality
biopotravin a na ni navazujicim tématam, kterd jsou zde detailné
rozpracovana.
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« KNIHA PRODLUZUJICI ZIVOT - Nikitin S.

Tato kniha vas nau¢i nevzdorovat ne$tésti, ale zit. V prvni ¢asti s
nazvem psychodynamika nebudeme mluvit o zptisobech boje se
stresem, ale nauc¢ime se, jak vyuzivat jeho energii pro sviij tvirci
rast. Druha ¢ast pojednava o omlazovaci metodé kryodynamice,
kterd obnovuje v3e, co je ovladano mozkem a zasobovano krvi, a to
bez pouzivani 1€kt cizorodych hormonti ¢i noSeni riznych amuletd.
Kryodynamika je fyziologicky a biologicky ¢ista, pfi¢emz je jiz
absolutné prosta novatorského extremizmu. BroZovand, 196 str., 188
K¢

* JAK SE ZBAVIT BRYLI — Norbekov M.

Tato kniha byla napsana s cilem pomoci zlepSit vam zrak,
probudit ve vaSem nitru skryté schopnosti a realizovat se jako

Osobnost. Od prvnich stranek vas bude kniha Sokovat. Je to
vlastné ucebnice, jejiz genialita spo¢iva v tom, Ze je napsand pro
lenochy. Brozovana, 280 str., 198 K¢
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Ty vomites HBm
* LEKCE DR. NORBEKOVA — Norbekov M.

Kniha je ur¢ena tém, ktefi se rozhodli dat sbohem svym
neduhim, jsou odhodlani na sobé pracovat a chtéji poznat, co dokaze
sila jejich ducha. Tisice 1ékaiti nabizeji tisice cest, jak pravili davni
mudrcové. Nezabyvali se védou v dneSnim smyslu Slova, ale hodné
toho dokazali na cesté k poznani sebe samych a uméli se vypotadat s
nemocemi.

Cilem této knihy je vratit ¢lovéku sebe sama. Jednou fekl nékdo
lékati: ,,Uzdrav sam sebe!“ Moc bychom si pfali, aby se tento vyrok
mohl vztahovat na kohokoli z nas, protoZe kazdy z nas se mize stat
vladcem nad vlastnim zdravim.

BroZovana, 200 str., 198 K¢

« SANCE - ZDRAVY ZIVOT BEZ LEKU

— Tol¢inskaja L. a kol.

Véde je jiz davno znamo, ze clovek mize ptinutit svij
organismus, aby zmobilizoval obrovské sily, které jsou v ném
uloZené, a pomohl tak sim sobé& zbavit se komplext a nemoci a
obnovit ztracenou dudevni rovnovahu. Organismus je vSak nutno
tomu nauéit! Seberegulaéni a ozdravny systém ,.Sance* k tomu
vyuziva vydobytkd sou¢asné védy: celostni mediciny, psychologie,



pedagogiky, a rovnéz staletych zkusenosti vychodni i zapadni
mediciny. Vas organismus je vas nejlepsi Iékar!

........

I TRENINK
| TELA ADUCHA

N VEY

* TRENINK TELA A DUCHA - Norbekov M.

Chronicka onemocnéni postihuji nejcastéji ty, ktefi se sami zacali
povazovat za chudaky. Zamyslete se nad tim, a pak se pokuste
ptijmout srdcem, rozumem i dusi to, co je obsahem této knihy. Po
precteni zjistite, jak velké rezervy jsou v kazdém i z nas. BroZovana,

169 str., 188 K¢

LECIVA ENERGIE

YRAMID

« LECIVA ENERGIE PYRAMID - Suvalova 0.

Pyramidalni stavby, obelisky a menhiry se nachazeji na celém
svété, pochazeji z nejriznéjsich obdobi a kultur a stale skryvaji
mnoho neznimého. Na znovuobjeveni a védecké zkoumani cekaji
predevsim jejich energetické vlastnosti. V této knize najdete nejenom
zajimaveé informace ale i velké mnozZstvi praktickych navodi na
vyuziti energii pyramid, menhiru a Zezel pro posileni zdravi, zlepSeni
ekologie bydleni i pro mnohé dalsi oblasti kazdodenniho Zivota.
BroZovana, 135 str., 130 K¢



kdy je védomi oddéleno od hmotného téla. Tak je podavan uceleny
obraz reality z pohledu mimo tuto fyzickou Uroven byti. Zde najdete

vvvvvv

jsme? Pro¢ jsme tady? Kam mifime?

Existuji minulé Zivoty a zivot po smrti? Kdo a za jakym téelem
nas stvofil? Kniha odpovida na otazky lidi hluboce véticich i ateist.
BroZovana, 312 str., 250 K¢

feina Voblikovs |

« SUNGIT. LEGENDY, FAKTA, INFORMACE

- Voblikova .

Na tomto kameni je neobycejné vSechno: slozeni, struktura,
vlastnosti, doba vzniku, zahadny ptivod, $iroké spektrum vyuZiti.
Dezinfikuje a ¢isti vodu, absorbuje tézké kovy, Zelezité prisady,
organické slou¢eniny, mikroby a vibria; obohacuje vodu stopovymi
prvky, méni jeji energeticko-informacni strukturu, ma hojivé a lécivé
ucinky. V knize najdete jak védecké informace o Sungitu a rady pro
jeho praktické vyuZiti v kazdodennim Zivoté, tak i legendy a myty o
neuvéfitelnych vlastnostech tohoto kamene. BroZovana, 96 str., 98
K¢
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CES BYT ZDRAVY? S CHUTI DO TOHO!

— Svijas A.

Tato kniha vdm bude privodcem a nastrojem k sebediagnostice
pfic¢in vasich nemoci a samostatnému hledani cest k navraceni zdravi.
Hlavni tlohu autor vyhrazuje ¢lovéku rozumnému, schopnému
zhodnotit situaci a majicimu viili navratit si ztracené zdravi.
BroZovana, 240 str., 198 K¢

« TVURCI KRIDEL - PROJEKT ANCIENT ARROW

UZasny sci-fi ptibéh objevu &asové schrany pres tisic let ulozené
hluboko ve sténé kanonu v severnim Novém Mexiku pokroc¢ilou
civilizaci kosmickych bytosti-tvofitelt, ktefi si fikaji

Tvarci kiidel. Tvurci kiidel nam zanechali poselstvi skladajici se
z ¢tyriadvaceti komor s artefakty — obrazy, poezie, hudba, filosofie a
propracované technologie. Tyto artefakty odolavaji zkoumani jedné z
nejmocnéjsich a nejutajovanéjsich bezpeénostnich organizaci na
Zemi...

BroZovana, 310 str., 230 K¢



Strava ovliviuje nejen nase organy a jejich
funkce, ale pusobi i na nase mysleni.

Dnes, v dobé, kdy globalizace zrusSila statni
hranice a s nimi celou radu c¢asto i uziteénych
potravinarskych omezeni, nabizeji nase super-
markety spoustu potravinarskych vyrobku, jejichz
vyrobni technologie predstavuji pro nas organis-
mus c¢asovanou bombu.

Na strankach této knihy se autor, znamy rusky
lIékar, snazi poukazat na ty nejkriklavéjsi pro-
blémy. Nemluvi zde vsak o doporucené ¢i zdravé
vyzive, nybrz o dnes zcela béznych a témeér vSemi
pouzivanych nahrazkovych produktech. Sergej Ni-
kitin s Fiznym vtipem mu vlastnim nabizi cestu,
jak se stravovat, abychom nejen prezivali, ale
zustali i fyzicky a hlavné dusevné zdravi.

Sergej Nikitin se narodil v Petrohradu. Vystudoval psy-
chologii na Statni Univerzité, po absolvovani lékarského
institutu a postgradualniho studia na petrohradské akade-
mii pracoval 13 let na psychiatrické klinice a v 1é¢ebném
ustavu jako Kklinicky psycholog. Je autorem rady odbornych
a popularnich knih a publikaci.
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