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MEZI LIDMI JE ROZSIRENA
MYLNA DOMNENKA O TOM, ZE
KONZUMACE TUKU JE PRO
CLOVEKA SPATNA... ZE TUK JE
HLAVNI PRICINOU VYSOKEHO
KREVNIHO TLAKU, SRDECNICH
CHOROB A OBEZITY.
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REVOLUCE V OPRAVDOVEM JiDLE
SE ZAMERUJE NA ODHALENI
TETO LZI A VRACI NAS DO DOBY,
KDY LIDSKA RASA CHAPALA
VYZNAM SKUTECNEHO TUKU

V NASI STRAVE.



UvoD

Lidé jsou uz delSi dobu pfimo pohlceni tim, co konzumuji.

Nase strava je pozorovana, studovana a zkoumana, zatimco se my sami snazime dosahnout
néjaké rovnovahy mezi snahou o optimalni zdravi a touhou si jidlo také uzivat.

OcCividné se nam to nedari.

Cukrovka i obezita jsou na stalém vzestupu a ti z nas, ktefi nejsou postizeni viditelné, jsou
az prilis smireni s vlastnim pomalu se zhorSujicim zdravim.

Rikame si, Ze nabirani na vaze, zpomalovani a slabnuti je vie soucasti starnuti a zkratka

se smifime s tim, jak to je. Néktefi z nas obcas experimentuji s extrémnimi dietami, které
nabizeji rychlé feSeni. Takové feSeni je ale pouze kratkodobé. Hyfime, provedeme ocistu, ale
nakonec se nevyhnutelné vratime ke svym béznym Zivotiim a své stale se zhorsujici fyzicce.

Kniha Revoluce v opravdovém jidle je urCena tém z nas, ktefi odmitaji byt spokojeni s timto
neménnym stavem. Jde o prekvapivé odhaleni, ale i skutecnost, ktera je stejné stara jako
lidstvo samo. Nejde jen o dalsi dietu, kterou dlouho nevydrzite, nebo o vystrelek, jenz brzy
upadne v zapomnéni. Jde o navrat k tomu, jak se lidstvo mélo stravovat celou dobu. Vychazi
z informaci o tom, jak se stravovali nasi predkove.

Tato kniha je vysledkem spoluprace védce, odbornice na vyzivu a fenomenalniho
Séfkuchare. Pfeménuje jejich rozsahly vyzkum i zkusenosti v konecného priivodce
stravovanim. Tato kniha v sobé spojuje nepopiratelné védecké dikazy, historicka fakta
a recepty, z nichz se ¢lovéku shihaji sliny. A to vie s jednim ambicioznim cilem:

.e

Zmenit svet. Jedno jidlo po druhem.

REVOLUCE V OPRAVDOVEM JIDLE 7
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O AUTORECH

Védec
Profesor Tim Noakes

Tim je vysoce uznavany jihoafricky profesor zdravotnich a télesnych véd na UCT (Univerzité
v Kapském Mésté). Ucastnil se vice nez 70 maratonl a ultramaratond. Je autorem knih
The Lore of Running, Challenging Beliefs a Waterlogged.

Po vydani své posledni knihy vstoupil Tim do sféry stravovani, aby prozkoumal a zpochybnil
védecké zavéry tykajici se obezity, ischemické srdecni choroby a infarktu.

Nasledné Tim zasvétil svij Zivot tomu, Ze lidem otevira o¢i ohledné mytu stravy s nizkym
obsahem tuku i toho, v jaké environmentalni krizi se ted diky tomuto pristupu ocitame.
V této knize vas Tim seznami s védeckymi zavéry svého vlastniho vyzkumu a studii, které
provadél od té doby, co se mu tenhle brouk usadil v hlaveé.

Odbornice na vyzivu
Sally-Ann Creedova

Sally-Ann stravila vétSinu svého Zivota nemocna - chronické astma, zanéty vedlejsich
nosnich dutin a panicka porucha vedly k nékolika operacim nosnich dutin i tomu, ze
stravila tfinact dlouhych let jako ,obét" panické poruchy a agorafobie.

Prostrednictvim Upravy svého jidelnicku ziskala zpét své zdravi a ziskala kvalifikaci
nutricniho terapeuta (postgradualni titul v klinické vyzivé v Australii).

Jejim cilem je pomahat ostatnim dosahnout stejnych vysledkd.

Diky zjisténi, Ze jidlo a doplnky stravy mohou dramaticky zménit jeji Zivot a dat ji tak kvalitu
Zivota, o které vzdy jen snila, se Sally-Ann rozhodla studovat, aby mohla pomahat ostatnim.
Jeji pfibéh si mizete precist v jejim bestselleru Let Food Be Your Medicine - jednoduchém
a pratelském privodci zdravym Zivotnim stylem.

8 O AUTORECH
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Séfkuchar
Jonno Proudfoot

Ze zacatku své kariéry se vyskolil a pracoval v restauraci, ktera se pétkrat umistila na
Zebricku TOP 10. Poté si prosel fadou restauraci a zafizeni s vinem i jidlem, nez objevil svou
vasen pro vareni paleo a LCHF (low-carb).

Od té doby, kdy se projevil jeho zajem o potraviny podporujici vykon a vyzivu, se stal
moderatorem 52 epizod ocenovaného jihoafrického poradu o vareni pro déti What’s Your
Flava. Ucastnil se i kucharskeé reality show Ultimate Braai Master v roce 2013,

23. brezna 2014 se Jonno se svym kamaradem Thanem Williamsem stali prvnimi lidmi, ktefi
preplavali z Mozambiku na Madagaskar. Za 24 dni uplavali 459 kilometr( a stanovili tak
svétovy rekord v dalkovéem plavani na otevieném mofi bez asistence.

REVOLUCE V OPRAVDOVEM JIDLE
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KDY )STE SI NAPOSLEDY
DALI BAMBUS?

Asi moc Casto nepfemyslite nad stravovacimi navyky medveéd.

Je pravda, ze k tomu asi nevidite sebemensi dlivod, ale zkuste zvazit stravu koaly, pandy
a polarniho medvéda. Medvidek koala se Zivi vyhradné listy eukalyptu, panda ji jen vyhonky
a listy bambusu, zatimco polarni medvéd ji tulené.

Tito tfi savci maji radu biologickych podobnosti, ale presto maji velice specifické stravovaci
pozadavky. Jejich poZadavky by se snad nemohly vice liSit. A pokud byste je krmili nécim
jinym nez tim, co pfirozené jedi, brzo by zemreli.

Oddvodnént je jasné: kazdy tvor na Zemi musi jist jidlo, které mu bylo urceno. Toto ,urceni”

zavisi na povaze jejich stvoreni a vyvoje (bez ohledu na to, v co véfite).

primérni savci, ale naSe strava je unikatné ,vytvofena“ pro nas druh.

TakZe pokud chceme védét, jaké potraviny jsou nejlepsi pro moderniho ¢lovéka, musime
se zblizka podivat na to, co jedli nasi predkové pfed nedavnymi (a radikalnimi) zménami

v nasich stravovacich moznostech. Stejné tak se musime podivat na konkrétni zmény, které
probéhly v poslednich letech i pro¢ tomu tak bylo.

REVOLUCE V OPRAVDOVEM JIDLE 13
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KRATKA HISTORIE
LIDSKEHO STRAVOVANI

Prestoze doba kamenna uz je doslova dlouhou ,dobu” za nami, nejuznavanéjsi biologove,
genetici, paleoantropologové i teoretici dnesni doby véri, Ze lidske geny se od pocatku cesty
lidi na této Zemi zménily jen pramalo.

Priblizné pred 200 tisici lety byli prvni lidé lovci a sbéraci. K dispozici méli omezené zdroje
a tito prehistoricti lidé tak dokazali prezit na velice malo mistech na Zemi. Lovili divokou
zvef kvili tuklim a bilkovinam, zatimco jejich zakladnimi potravinami bylo ovoce a zelenina

sesbhirané nad nebo pod zemi.

Lidé na zacatku nekonzumovali vysokoenergeticka obilna zrna - ryzi, kukufici, pSenici, atd.
- ktera tvofi obrovskou ¢ast moderni lidské stravy. | kdyz by byli schopni tato zrna sklizet,
prace potfebna k jejich zpracovani do stravitelné formy byla nepfimérena. Misto toho shirali
a péstovali jiné plodiny se zlomkem vynaloZzené namahy.

Priblizné pred 12 tisici lety zacali lidé pro stravu zpracovavat obilné produkty, coz radikalné
zménilo smér vyvoje lidské stravy.

Toto obdobi zname jako neolitickou revoluci. A také to byla prvni katastrofa, ktera postihla
lidské stravovani.

PRVNi VELKA STRAVOVACI
KATASTROFA

Neoliticka revoluce
Tehdy se to zdalo jako dobry napad...

Kdyz zacalo tani doby ledoveé a lidé se vydavali na sever za UcCelem hledani nové zemé, nas
druh se postupné rozvijel a naucil se par vyhodnych dovednosti, které nam pomohly se ze
sbéracli proménit ve farmare.

KRATKA HISTORIE LIDSKEHO STRAVOVANI
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Skoro si je dokazete predstavit, jak se jednu krutou zimu toulali a hledali jidlo, tedy az do té
doby, nez se jeden extra nastvany chlapik rozhodl, Ze uz ma plné zuby pocitu hladu a Gnavy.
,Musi existovat jednodussi zplsob!“ (mozna prohlasil, moZna ne) a kratce poté se lidé
naucili, jak sklizet Grodu a ochocit si zvirata.

Najednou uZ neexistoval podnét k tomu, aby kv(li hledani potravin kocovali. Mohli byt
na jednom misté a soustredit svou energii na stavbu osad, délani déti, péstovani plodin
a jejich skladovani na horsi casy.

Nakonec s sebou tento presun od kocovného zplsobu Zivota spolecnosti k sedavému
prinesl mnohé dalSi inovace - od specializace a délby prace k obchodovani. Vysledkem
této revoluce byla civilizace, jak ji zname dnes. A prestoZe zpUsobila zazracny vyvoj lidské
rasy, vznikl diky ni zpUsob stravovani, ktery — jak pozdéji vyslo najevo — je mnohem

méné civilizovany. Jelikoz lidé byli diky tomuto prechodu na obilnou stravu najednou
mensi, tlustéjsi a nemocnéjsi. Primérna ocekavana délka Zivota klesla ze 40 na 20 let. Ve
skutecnosti jsme jako lidé dosahli stejnych vysek jako pred 12 tisici lety teprve v minulém
stoleti. Jedinou vyhodou tohoto nového jidelnicku byl vétsi Gspéch reprodukce. Ano,
zemédélska revoluce byla prfimou pficinou nasledného premnozZeni lidi na planeté Zemi.

Cimz se dostavame zpét k zrni a obilovinam. Schopnost péstovat plodiny znamenala, Ze
nasi predkové brzy vyvinuli techniky, které pomahaly preménit tato tvrda, sucha semena do
rlznych forem, které je naSe télo schopné stravit. Tento pokrok znamenal ddlezity prilom,
protoZe sucha zrna jsou mnohem odolngjsi a hojnéjsi nez ostatni zakladni ,potraviny”. Svou
hodnotu si obiloviny ziskaly diky tomu, Ze se daly péstovat s minimalnim Usilim, skladovat
po delsi dobu a nakonec mohly byt vyménény témér za cokoli.

Ted pretocime do dnesniho dne, kdy jsme se po par tisicich let zemédélskych inovaci
naucili tyto obiloviny nejen sklizet, ale i zpracovat je az takovym zptsobem, diky némuz
nam uz nabizi malo z toho, co potfebujeme, ale velké mnoZstvi toho, co nam spise Skodi.

Je az zarazejici, jak moc se lidské zdravi zhorsilo od té doby, kdy jsme se presunuli

od stravovani na zakladé tuku a bilkovin ke zpracovanym produktiim zaloZzenym na
sacharidech. A zatimco za tento postup mizeme predevsim podékovat lidské Cinnosti,
Druha velka stravovaci katastrofa se udala na zakladé politickych sil a bezostysné
manipulace s védeckymi fakty.

Pro vice informaci otocCte na stranky 246-291.
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RAFI I\lO\{ANVMI SACHARIDY SE
LIDE ZIVI TEPRVE V POSLEDNICH

STO LETECH,

* Kk ok kK

JINYMI SLOVY PO DOBU
JEDNOHO PROCENTA NASI
EXISTENCE.



PUVOD BANTINGU

Vdécime za to Williamovi, Williamovi a Williamovi

(nemluvé o Wilhelmovi)

Jak uz jsme zjistili, nasi predkoveé si zaslouzi uznani za vznik hnuti podporujiciho stravovani
s nizkym obsahem cukr( a vysokym obsahem tuku (LCHF, tedy low-carb, high-fat). Byl to
jediny zpUsob stravovani, ktery znali, a tak se jim neokazale fidili az do té doby, kdy se ke
kormidlu dostalo obchodovani.

Poté, co sesli z cesty, se znovuobjevitelem LCHF (low carb stravy) stal spravce hibitova,
William Banting. Kolem roku 1862 mél pan Banting dost slusnou nadvahu a zoufale se ji
chtél zbavit. Jeho doktor, William Harvey, se na ném rozhodl otestovat svou teorii a omezil
mnozstvi sacharidd, které smél pan Banting konzumovat.

Kratce predtim totiz navstivil sérii prednasek véhlasného francouzského fyziologa Clauda
Bernarda, jenz pravé objevil, Ze jatra produkuji glukozu. Z diivodd, které stale zdstavaji
nejasné, doSel Harvey k zavéru, Zze omezeni sacharid( a cukrd bude mit blahodarny Gc¢inek

na obézni pacienty a diabetiky. Jeho pokyny pro pana Bantinga byly jednoduché:
* Jezte Ctyri stfedné velka jidla denné, namisto trech velkych jidel.

* Nejezte chléb, mléko, maslo, cukr nebo brambory
(tehdy se mylné predpokladalo, Ze maslo obsahuje Skrob).

* Vyhybejte se plodinam jako mrkev, Cervena fepa, tufin a pastinak.
* Vyhybejte se ,moucnym potravinam“ (Skrobovitym potravinam vcetné obilovin).

Bantinglv pozoruhodny Ubytek vahy se rychle roznesl poté, co publikoval knihu, v niz
detailné popsal svij pfibéh. Kratce poté se po svété jako ohen rozsifily riizné variace
Harvey/Banting diet a zpUsobU stravovani. Néktefi tvrdili, Ze zakladem je vice bilkovin
a méné tuku, jini se soustredili na konzumaci tuku jako klicovy bod diety. Ale vSichni se
shodli na tom, Ze sacharidy by mély byt omezeny na minimum.

William Banting se dostal do pozadi a v popredi byl tou dobou némecky lékaF Dr. Wilhelm
Ebstein, jenz ted nesl pochoden LCHF stravovani ve verzi, ktera se rozsirila po celé Evropé.

REVOLUCE V OPRAVDOVEM JIDLE 19
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Doktor William Osler predepsal ve Spojenych statech v roce 1892 stravu s vysokym obsahem
tuku jako nejlepsi lécbu obezity. Tento zakladatel kultovni nemocnice Johns HopRkins
Hospital a muz, ktery byva popisovan jako ,otec moderni mediciny*, pridal tomuto hnuti
velkou vahu (kdyZz mi prominete toto vyjadrent).

Banting byl standardni lé¢bou a postupem pro snizeni télesné hmotnosti ve vSech
hlavnich evropskych a severoamerickych skolach az do konce 2. svétové valky, kdy byl

ze vSech hlavnich lékarskych a nutricnich pfirucek a ucebnic vynat. Byl tehdy nahrazen
svym presnym opakem, dnes popularni dietou s nizkym obsahem tukd a vysokym
obsahem cukru (high carb). Tato zména méla mit béhem nasledujicich Sesti dekad primo
katastrofalni Gc¢inky na lidské zdravi. Navic od padesatych let minulého stoleti maji na
nazor, co je vlastné zdravé stravovani, vliv také podstatné politické, komercni a jiné
natlaky. Dobrym prikladem je pfipad jednoho z popularnich zastancd hnuti a jednoho

z kontroverznéjsich prezident( Spojenych statd.

Dr. Robert Atkins publikoval v roce 1972 svoji Diet Revolution, to bylo pfiblizné ve stejnou
dobu, kdy se prezident Richard Nixon pfipravoval na znovuzvoleni. Atkinsova kniha
propagovala myslenku, Ze sacharidy — ne tuky — by mély byt omezeny. CoZ Slo Uplné proti
proudu, jehoz smér urcovala tehdejsi americka politika. Klicovou volebni strategii je, aby
byli vasi volici spokojeni. V Nixonové pripadé to znamenalo uspokojit americké farmare

i konzumenty. Nixondv ministr zemédélstvi, Earl Butz, toho docilil tim, Ze industrializoval
produkci kukufice a soji, cimz udrzel nizké ceny a vysokeé zisky. Poptavka po obilninach
rostla.

Ocividné byla tehdy Spatna doba na to, aby Atkins napadal status quo. Americky vybor
Senatu v roce 1977 zverejnil své Stravovaci cile pro Americany s nizkym obsahem tuku
a vysokym obsahem cukru. A jak to bylo dal, uz vite.

PUVOD BANTINGU
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SACHARIDY, DIKY ZA NIC

V lidské stravé se nachazeji tfi makronutrienty — bilkoviny, tuky a sacharidy. Dva z téchto
makronutrientd jsou nezbytné pro nase preziti, ale ten tfeti je naprosto zbytecny. Mozna vas to
prekvapi, ale sacharidy jsou jedinou Zivinou, kterou nepotrebujeme.

Sacharidy dokazeme vyuZit pouze pro jednu ze dvou véci. Bud je spalime jako energii, nebo je
ukladame v téle, bud jako sacharidy v jatrech a svalech, nebo jako tuk v jatrech a tukovych tkanich.
Neexistuje zadna jina moznost. Tuky a bilkoviny jsou naopak ddleZité pro stavbu, rozvoj a udrzeni
télesnych struktur. A navic mizeme jako zdroje energie v téle vyuzit jak tuky, tak bilkoviny.

Kazdy gram sacharidd, ktery konzumujeme, musi byt okamzité spalen jako zdroj energie, jinak se
uklada bud jako tuk, nebo jako glykogen (komplexni forma glukozy). Problémem je to, Ze diky nasi
genetické podobé ma kazdy clovék jinou Uroven inzulinové rezistence (IR). Cim je tato rezistence
vetsi, tim tézsi je pro télo zpracovani sacharid(. Pokud se tedy clovék ridi doporucenimi

a konzumuje stravu s vysokym obsahem sacharid( a ma tézkou inzulinovou rezistenci,
nevyhnutelné sméfuje ke Spatnému zdravi - metabolickému syndromu, obezité a cukrovce.

1 Konzumace sacharidii zpUsobuje zvyseni hladiny glukozy v krvi.
2 Slinivka brisni vylucuje inzulin, aby snizila hladinu glukozy v krvi.

3 Pokud sacharidy okamzité nespalite, jatra je pfeméni na tuky (coz vede k steatoze, tedy
ztucnéni jater), nebo je posle, aby byly (jako tuk) ulozeny v tukovych bunkach.

4 Sacharidy neuspokojuji hlad, pouze ho stimuluji. Takze ¢lovék s vysokou inzulinovou
rezistenci na high-carb stravé ma neustale hlad. A diky navykovosti cukru a sacharidd bude
takovy hladovy clovék znova opakovat tu stejnou Spatnou volbu jidla, ktera samotny problém
zpusobila.

5 Opakovani tohoto procesu pétkrat nebo vicekrat denné po dobu nékolika poslednich
dekad nas dovedlo k nemocem a problémim s metabolickym syndromem.

Cim vétsi inzulinovou rezistenci budeme mit, tim $kodlivéjsi pro nas budou sacharidy.
Nevyhnutelné se tak zvysi riziko obezity, cukrovky, vysokého krevniho tlaku i srdecnich

onemocnént.

Epidemie obezity se spustila ve chvili, kdy lidé zacali jist mnohem vice energie ve formé
sacharid(, protoze méli neustale hlad. Jakmile sniZite sacharidy ve svém jidelnicku, onen
vsudypfitomny hlad zmizi.
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Mate hlad?

JAle nebudu mit bez sacharid(i pofad hlad?" Jde o béznou a celkem pochopitelnou otazku.
Kratka odpovéd na ni je ,ne” KdyZ se vyhnete sacharidiim, nebudete mit hlad, protoZe vas tenhle
zpUsob stravovani nabada k tomu, abyste poslouchali své télo a jedli, kolik potfebujete.

DelSi odpoveéd na tuto otazku vysvétluje, jak je to mozné. Jednou z diileZitych soucasti vaseho
mozku je apestat. Tato ¢ast hypotalamu ma za Ukol regulovat vasi chut k jidlu. Pokud ale jite
stravu s vysokym obsahem sacharidd, je velice pravdépodobné, Ze vas apestat si kolem prstu

omotala pfitazlivost navykovych potravin a nefunguje tak, jak by fungovat mél.

Cisté jen proto, Ze sacharidy maji velice nicivou schopnost vam zpusobit akorat tak hlad. Jsou bez
jakychkoli Zivin, nacpané soli a cukry, coZ jen zplsobuje, Ze chcete vic a vic. Zkuste se zamyslet
nad svymi oblibenymi sacharidy nacpanymi svacinovymi pochoutkami. Tihle sladci a slani
podvodnici jsou neuvéritelné navykovi a rozhodné vas nezasyti. Vase télo ma potom problém

z téchto ,potravin” dostat cokoli, co potfebuje. TakZe je oklamano a mysli si, Ze jich potfebuje vic.

V takovém pripadé vas apestat nefunguje. Byl zmanipulovan, protoZe vétsina zminovanych
produktd byla zpracovana a vyvinuta s jedinym cilem: donutit vas, abyste chtéli vic. Jsou
testovany a zdokonaleny az tak, aby byly stejné navykove, jako jsou nicivée. Védci pro to dokonce

maji termin: fikaji tomu ,bod blaZenosti”. Tomu odpovida perfektni kombinace cukru, soli
a tuku v danych potravinach, ktera vas laka, abyste tohoto produktu snédli co nejvice. A chtéli

DNESNI VYZIVOVE PORADENSTVI
PREDPOKLADA, ZE KAZDY MUZE
SNIST 6 — 11 PORCi OBILOVIN
DENNE.

* Kk ok kK

COZ JEDNODUSE NENI PRAVDA.

SACHARIDY, DIKY ZA NIC
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si jit koupit dalsi a dalsi. Tohle je presné divod toho, pro¢ nikdy nesnite jen jeden bramborovy
lupinek. Tento produkt je vyvinut tak, aby vas donutil snist cely balicek. A potom si najit dalsi.

Bilkoviny a tuky jsou naopak bohaté na Ziviny. Zasyti vas a citite se plni, kdyz jste opravdu

plni: coz ma celou fadu pozitivnich G¢ink( na vase zdravi i na vas zivot. Disledkem low-carb
stravy je i to, Ze vyreSite jakékoli problémy spojené se stravovanim tak, Ze jdete pfimo k jejich
prvopocatku. A kdyz se necitite neustale hladovi a nemyslite na své dalsi jidlo, osvobodite svou
mysl a date ji prostor pro racionalnéjsi, uvolnénéjsi myslenky a taky moznost soustredit se na
néco produktivnéjsiho.

Podstatou je, Ze pocitani kalorii by pro vas nemélo byt nutnosti. Nasi predkové je taky nepocitali
a nikdy netloustli. Nas apestat se po celé generace ladil tak, aby zajistil, Ze si lidé udrZi optimalni
vahu. Dokud vas apestat funguje tak, jak ma, a vase télo ho posloucha, mlzete jist bez pocitu viny.

Jakmile se date na jidelnicek low-carb, brzy si vSimnete, Ze zmizi vase chuté. Uz se nikdy
nebudete prejidat, protozZe vase télo vam rekne vSe, co potrebujete védeét.

EXISTUJE PRESVEDCENI O TOM,
ZE KONZUMACE TUKU VEDE

K TLOUSTNUTI, PROTOZE MA
SPOUSTU KALORII.

* ok ok Kk Kk

TOTO PRESVEDCENI JE
NAPROSTO NESPRAVNE -
PROTOZE SE ZAPOMINA NA TO,
ZE MATE MOZEK.
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V JADRU PROBLEMU

Dalsi logicka otazka, ktera trapi celou fadu lidi zvazujicich low-carb stravu, se tyka
vnimaného nebezpeci cholesterolu a srdec¢nich onemocnéni. Jde jen o dlouhotrvajici
mylnou predstavu, Ze tuk ,zplisobuje cholesterol” a cholesterol zplsobuje onemocnéni
srdce.

Tato predstava vychazi z chybné zjednodusSeného pohledu, ktery fika, Ze nasyceny tuk ve
vasi stravé se preménuje na cholesterol, ktery potom ucpava vase tepny. Coz uz by ani
nemohlo byt dal od pravdy.

Zaprvé, cholesterol neni Spatny. Cholesterol plni mnoho Zivotné dilezZitych funkci a bez néj
bychom byli vSichni mrtvi.

Problém neni v ,cholesterolu ale v nékterych lipoproteinech. Vysvétlime vam to.

Cholesterol je mastna latka nerozpustna ve vodé. Aby tedy mohl byt krvi transportovan

z jater (kde se produkuje) do bunék (kde je ho potfeba), musi se vazat na nosi¢ bohaty
na bilkoviny, ktery je rozpustny ve vodé. Ten je znamy jako lipoprotein. Existuje mnoho
rliznych lipoproteint. VétSina z nich se povazuje za neSkodné nebo dokonce chranici
pred onemocnénim srdce. V soucasné dobé jsou védci presvédceni, Zze tim nebezpecnym
lipoproteinem, ktery poskozuje nase tepny, je mala, husta castice LDL-cholesterolu. Tyto
Castice se objevuji ve vy3Si mite u lidi, ktefi jedi stravu s vysokym obsahem sacharid(

a v mensi mife u téch, ktefi sacharidy ve své stravé zaménili za vétsi mnozstvi tuku

a bilkovin.

Pokud mate vy33i stupen inzulinové rezistence a jite velké mnozstvi sacharidd, existuje
velka pravdépodobnost, Ze byste si mohli poskodit stény tepen zvySenim poctu malych,
hustych castic LDL-cholesterolu, které cirkuluji ve vaSem krevnim fecisti. A co vic, casté

vykyvy koncentrace glukdzy a inzulinu v krvi drazdi stény tepen a vyvolavaji jejich

zanét. Takto zanicené tepny pak dovoluji vstup malych, hustych castic LDL-cholesterolu
a zpUsobuji tak poskozeni tepen, které nazyvame nahromadéni plaku a které vede

k arterosklerdze (kornaténi tepen).

Proto je biologicky nemozné, aby lidské télo pfeménilo stravené nasycené tuky v LDL
cholesterol, protoze se to prosté nedg&je. Tuk, ktery pfijimame ve své stravé, se jako prvni
uklada jako tuk v nasich tukovych burkach. Cast tohoto tuku se pak vraci do krevniho

V JADRU PROBLEMU
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reCisté a v jatrech se prida cholesterol, triglycerid a bilkovina a vytvori se tak jiné

lipoproteinové frakce, které potom nesou cholesterol do bunék, které jej vyuzivaji.

Pfi stravé s vysokym obsahem tuku se mdze stat, Ze vas cholesterol pljde nahoru, coz

ale nutné neni Spatné, pokud je jeho vzestup v ramci pfiznivych lipoproteinovych frakci
jako HDL cholesterolu a velkych, nacechranych ¢astic LDL cholesterolu. Spatné je pro vas
zvySeni téch Skodlivych lipoprotein(, zejména pak malych, hustych castic LDL cholesterolu.
Je mnohem vétsi pravdépodobnost, Ze toto Skodlivé zvySeni nastane u lidi se stravou

s vysokym obsahem cukr( a vétsi inzulinovou rezistenci.

Profesor Noakes tuto zalezitost vysvétluje podrobnéji na stranach 246-291.
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HOVEin §‘PiZ S LIMETKOU
A KORENIM SUMAK

NA 4 PORCE

Tohle je skvele jidlo na grilovacku. Kvétova spicka na ohni nevyschne tak
rychle jako jiné Rusy masa, jako tfeba rosténa. Ma také mnohem vyssi
obsah tuku, diRy cemuz je tak stavnata. O sumaku jste mozna nikdy driv
neslyseli, ale najdete ho online nebo v obchodech se zdravou vyzivou. Ma
citronovou prichut, ktera skvéle hraje s limetkou v tomto receptu.

480 g hovézi kvétové Spicky,  * Pokud pouzivate bambusové Spejle, nejdfive je namocte

nakrajené na 20g kostky ve vodé alespon na 15 minut.

8 jehel na Spiz (pokud * VSechny ingredience kromé cibule, maty a limetky vlozte
pouZivate bambusové do misy a dobfe promichejte. Pokud mate Cas, nechte je
Spejle, nezapomente je hodinu stat v misce.

namoovt \ievvode) * Pfipravte $pizy napichnutim tfi kusi masa na jeden
§strou%ku Cesneku, Spiz, se snitkou maty a kouskem cibule mezi kazdym
lisovane kouskem masa.

1Zice sumaku * Spizy grilujte na co nejvétsim plameni - bud na

3 lZice extra panenskeého grilu nebo grilovaci panvi - dokud nebudou stfedné
olivoveho oleje propecené, potom na kazdy kapnéte limetku a mlzete

1 1Zicka soli okamzZité servirovat.

1 1zicka sezamovych Poznamka: Nejlepsi je tyto spizy servirovat

seminek s plnotucnym reckym jogurtem ochucenym limetkou,

1 lzicka mleté skofice cerstvym koriandrem a chilli.

1 zicka mletého koriandru

1 zicka mletého
kardamomu

1 Cervena cibule nakrajena
na velké kousky na Spiz

velké listy maty
2 limetky

VEPROVE, JEHNECT A HOVEZI
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UZEI}Ii\ ZEBRA S RUDYM
SALATEM COLESLAW

NA 4 PORCE

Po dlouhém vyzkumu jsme dosli k zavéru, Ze prakticky neexistuji zadné
recepty na veprova Zebra, kRteré by neobsahovaly cukr. Pfritom veprova
Zebra (zejména ta uzena) jsou jednim z nejlépe chutnajicich jidel vibec.
Pokud chcete, aby vam grilované maso zase chutnalo, potrebujete

k tomu recept bez cukru. A my jsme s jednim prisli. Tahle Zebirka ozdobte
zakapnutim limetRy a jemné posypejte kajenskym peprem.

NA ZEBIRKA

2,4 kg veprovych Zzeber
kratkych

2 hrnky stavy z peceného
masa, vyvaru nebo bujonu
(kufeci nebo veprovy)

100 g rajcatové pasty

. hrnku jable¢ného octa

"4 hrnku dijonské hofcice
1 1Zicka mletého kminu

2 [zicky morské soli

4 |zicky xylitolu

2 [zicky uzené papriky

2 1zicky suSeného oregana
Cerny pepr na dochuceni

NA CERVENY ZELNY SALAT
2 hrnku Cerveného zeli

2 hrnku Cervené cibule,
nakrajené na platky

1 1zicka anglické hofcCice

1 [Zice jablec¢ného octa

1 [Zice krémového krenu

" hrnku Banting majonézy
(viz str. 66)

2 |Zice creme fraiche

VEPROVE, JEHNECT A HOVEZI
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Predehrejte troubu na 180 °C (stupen 4).

VSechny ingredience smichejte na hlubokém plechu
a ujistéte se, Ze pokladate Zebra rovné. Pokud nejsou
cela ponorena, doplnte do plechu vodu.

Plech zakryjte alobalem a pecte 2 hodiny.

Odeberte Zebra z trouby a nechejte je na strané
vychladnout ve vzniklé stavé. Jakmile vychladnou,
tekutinu vylejte do hrnce a varte na mirném plameni,
dokud se nezredukuje na lepkavou glazuru.

Grilujte Zebirka a mezitim je po obou stranach potirejte
vzniklou glazurou.

Kdyz za¢nou po okrajich Cernat, stahnéte je z plamene,
nakrajejte a vychutnejte si je.

Na zelny salat Coleslaw jednoduse poradné promichejte
viechny ingredience ve velké mise a miZete servirovat.

Poznamka: Tento recept by fungoval i s dlouhymi
Zebirky. Dokonce byste mohli vzit ingredience z tohoto
receptu bez Zebirek a vytvofit s nimi glazuru, kterou pak
mUZete pouZit na jakékoli grilované potraviny.

13.11.2017 22:26:48
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Kou’\ﬁ COTTAGE PIE S HOVEZIM
A KVETAKOVYM PYRE

NA 6 PORCIi

Slany kolac cottage pie je u nas jednim ze zakladnich domacich jidel,
podobné jako lasagne. Brambory jsou zakazané, ale zvladnete udélat
mensi Gpravu a na vytvoreni lahodné krfupaveé kirky vyuZijete kRvétak.

NA MLETE MASO

800 g mletého hovéziho
masa

2 |Zice masla

1 velka cibule, najemno
nasekana

1 stonek fapikatého celeru,
najemno nakrajeny

2 strouzky Cesneku,
najemno nakrajeného

1 plechovka (400 g)
oloupanych rajcat,
nakrajenych

1 hrnek hovéziho vyvaru

1 bobkovy list

4 |Zice worcestrové omacky

1 hrst Cerstvé bazalky,
nahrubo nasekana

NA KVETAKOVE PYRE

1 cely kvétak, nalamany na
rGzicky

2 vajecné Zloutky

100 g masla

stl a pepr

1 Spetka mletého
muskatoveého ofisku

VEPROVE, JEHNECT A HOVEZI
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Predehrejte troubu na 190 °C (stupen 5).

Osmahnéte maso na masle ve velkém hrnci, dokud neni
zlatavé hnédé. Pomoci drevéné lZice ho rozpojte na co
nejmensi kousky.

Vyndejte ho z panve a na ni nasypte cibuli a celer.
Restujte je na stfednim plameni, dokud nezméknou.
Potom pridejte cesnek a restujte, dokud nezacne byt
aromaticky.

Pridejte zbytek ingredienci, vratte maso na panev a vse
promichejte.

hodiny povarit. Po néjaké chvili vzdycky promichejte,

abyste se ujistili, ze se vam nepfipéka.

Zatimco se vari tahle omacka, pripravte si kvétakové
pyré. Kvétak uvarte na pare, dokud nezmékne. Potom ho
scedte a odstrante prebytecnou vlhkost.

Dejte kvétak do mixéru a mixujte, dokud nemate hladkou
smes.

Nevypinejte mixér a pomalu pridejte vajecné Zloutky
a maslo. Dal mixujte, dokud se maslo nerozpusti a dobre
nevmicha.

Dochutte soli, pepfem a muskatovym ofiskem.

Ted uz sestavte kolac¢ — naplite pecici nadobu na
lasagne/kola¢ masovou smeési a uhladte. Navrch pridejte
kvétakove pyré a opét uhladte. Dejte do trouby pod gril
na 15 minut, dokud neni kdrka zlatavé hnéda.

Poznamka: Do smési mletého masa miZete pridat
cokoli zajimavého, co podle vas doda zajimavou chut.
Pokud chcete pridat trochu vic tuku, doporucujeme na
krusticku nasypat velkorysou davku syra.
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KREMOVE MASLOVE KURECI KARI

NA 8 PORCI

Kdyz nam odpustite tuhle mensi ironii, predchozi recept rozhodné nebyl
receptem na tradicni maslové kureci Rari, ale tenhle rozhodné je. Skvély
zpusob, jak si uzit vase oblibené indické jidlo, ale v mnohem zdravéjsi verzi.

NA KURE

2 hrnku bilého jogurtu

1 |Zice mletého kminu

1 [Zice mletého koriandru
1 1zicka mleté kurkumy

1 kousek zazvoru,
nastrouhaného (cca o velikosti
palce)

2 strouzky cesneku, lisovaného

8 kurecich prsou, nakrajenych
na velké kostky

maslo na smazeni

NA OMACKU
4 |Zice masla
4 strouzky cesneku, lisovaného

2 kousky zazvoru, strouhaného
(cca o velikosti palce)

1 Zice mletého kminu

1 |Zice mletého koriandru
14 Zice papriky

" |Zice kajenského pepre

400 g rajcatového pyré nebo
protlaku

1 hrnek plnotucné smetany
180 ml kokosového mléka

1 [Zicka kofeni garam masala
sl a pepf na dochuceni

1 hrst Cerstvych listl kari

1 hrst Cerstvého koriandru,
nasekaného nahrubo, na
ozdobu

164 DRUBEZ
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*

Predehrejte troubu na 200 °C (stupen 6).

VSechny ingredience na marinadu zamichejte a zalejte
s ni kureci prsa. Nechte odstat priblizné 30 minut.

Zatimco se kufe marinuje, pfipravte si omacku. V malém
hrnci rozpustte maslo, pridejte cesnek a zazvor

a minutku restujte. Pridejte koreni a nechte ho asi
minutu opéct. Pridejte rajcatové pyré nebo protlak

a nechte ho povafrit a zredukovat o polovinu. Jakmile
rajcata zhoustnou a uz nejsou kysela, pridejte smetanu
a kokosové mléko a nechte omacku redukovat, dokud
lehce nezhoustne. Pfidejte kofeni garam masala a kari
listy, opeprete a osolte.

Zahtejte panev s trochou masla a rychle orestujte kureci
kosticky, nechte je zatahnout. Chcete jen, aby se vam
kure zabarvilo, ne uvarilo.

Nakonec pridejte kure do varici omacky na nizkém
plameni a varte asi pét minut. Ozdobte nasekanym
koriandrem.

Poznamka: Servirujte s vasi oblibenou pastou sambala,
salatem z rajcat a cibule a okurkovym jogurtem. My
casto uzivame kvétakové wrapy jako nahrazku chleba
naan.
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VEDECKE ZDUVODNENI BANTINGU

Komplexni esej profesora Tima Noakese

VétSina z nas chce védét, co bychom méli
jist, abychom dosahli optimalniho zdravi.
Odpovéd je mozna mnohem jednoduss;,
nez bychom si dovedli predstavit. Naleznete
ji v feSeni té nejdilezitéjsi otazky v oblasti
vyZivy. Ta zni takto: ,Proc neji vSichni savci
Uplné stejné potraviny?”

Ackoli jsou mezi savci jednoznacné
anatomicke rozdily - napriklad mezi Zirafami,
medvidky koala, pandami, polarnimi medvédy
a lvy = shod v jejich spolecné biologii je
oproti tomu mnohem vice. A presto se

témto savclim dafi za rdznych podminek

- jezenim (ve stejném poradi) listd akacie,
eukalyptu, bambusovych listl a vyhonkd,
tulen( a zvéfiny Zivici se travou a kefi.

Jejich specifické pozadavky na stravu jsou
tak rigidni, Ze pfijit na to, ktera jidla jsou

pro tato zvifata nejlepsi, zabere jen malo
namahy. Staci nam jednoduse pozorovat,

co tato zvirata jedi ve volneé prirodé. Pokud
budou tato zvifata krmena c¢imkoli jinym nez
potravinami, které prirozené jedi, vSsechna
brzy zemrou.

Odlvodnéni je veelku jednoduché: Vsechna
stvofeni na planeté zemi museji jist potraviny,
pro které byla navrzena, tento navrh zavisi na
povaze jejich stvoreni a evoluce, podle vasich
preferenci. Coz napriklad vysvétluje vyhody
dlouhého krku Zirafy (umoznuje ji mnohem
lepsi pristup k listim akacie, na které zadna
jina zvifata krom slon( nedosahnou). A co

je dulezitéjsi - listy akacie prece nemohou
zZirafé poskytnout veskeré potrebné mnozstvi
pozadovanych Zivin. Takze odkud se berou

ty chybéjici ziviny? Odpovédi na tuto otazku
v obrovskych stfevech Zirafy. Tyto specificke
bakterie jsou pro zdravi a vyzivu zirafy
nezbytné. Poskytuji nékteré potrebneé Ziviny,
které Zirafé nemUzZou poskytnout listy akacie,

VEDECKE ZDUVODNENT BANTINGU

REVOLUCE V OPRAVDOVEM JIDLE 8.indd 246

a tak tyto zivot-udrzujici bakterie zajistuji
nejen zdravi zirafy, ale i své vlastni preziti

- funguji tak v perfektni symbioze. Zménte
ale zirafé stravu a klicové bakterie v jejim
travicim traktu pomalu zemrou a kratce pote
bude nasledovat i smrt jejich hostitele. Jak

se takeé déje kazdych par let na Galapagach,
jelikoZ ménici se teplota vody zpUsobuje
fatalni snizeni dominantnich mofskych fas, na
kterych preziva morsky leguan. Leguan, ktery
nema bakterie vhodné na straveni jinych
morskych fas, zkratka zemre. S brichem plnym

nestravené morske rasy.

Takze je jasné, ze pokud chceme urcit, jake
potraviny jsou nejlepsi pro moderni lidi,
potfebujeme objevit ty potraviny, kterymi
se zivili nasi predci davno pred zménami
ve stravovani, obzvlasté témi, které prinesla
neoliticka revoluce pred cca 12 tisici lety.

Stravovacli moznosti pred
neolitickou revoluci

Lidska rasa vykazuje nékteré neobvyklé
fyzické charakteristiky, které nam takeé rikaji
hodné o nasi jedinecné biologii. Vzhledem
k nasi vysce mame nejdelSi nohy ze vSech
savcl a prekvapivé i nejvétsi schopnost
snizovat teplotu za pomoci poceni. Dnesni
elitni, ale drobni bézci maratonu, ktefi vazi
méné nez 60 kilogramd, nicméné dokazou
béhem zavodu vypotit az 3 litry za hodinu.
Musi existovat néjaky biologicky divod toho,
proc jsou lidé navrzeni tak, aby se tak silné
potili.

Stejné tak mame (nebo bychom alespori
méli mit) tenké pasy a Uzké boky, které nam
usnadnuji béhani na dlouhé vzdalenosti
bez navy. Mame také komplexni sit pruzin
v nasich dolnich koncetinach, které nam
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