Vsemocna medicina:
Ci zdravi chrani?

Dovédéli jste se uz od svého lékare, jaké jidlo je pro vds vhodné a co by vdm naopak
mohlo uskodit? Patrné jesté ne. VétSina AmeriCanti se stane obéti tzv. chronickych cho-
rob blahobytu, o nichZ se rozepisuji v druhé Casti této knihy. Tam jste se docetli, Ze
existuje mnoho védeckych dukazi, Ze tyto nemoci nevyvoldva smila nebo Spatné geny,
ale nespravné stravovani. Je tedy ziejmé, Ze naSe medicina nebere vyzivu vazné. Proc¢
tomu tak je?

Vse vysvétluji Ctyfi slova: penize, ego, moc a kontrola. I kdyZ je nespravné zevSe-
obecniovat, miizeme tvrdit, Ze systém, jenZ v soucasné dob¢ prejima odpoveédnost za péci
o zdravi Americanii, selhdva. Nikdo si to neuvédomuje 1épe nez hrstka 1ékai, ktefi své
pacienty 1é¢i pomoci spravné vyzivy.

Dva vyznamni 1ékati z této skupinky stravili spoustu let zdraziiovanim spojeni mezi
vyZivou a nemocemi, a to jak na vefejnosti v rdmci svého povolani, tak v soukromi
u pacientt. Tito 1ékati dosahli pozoruhodnych vysledkil pfi ochrané zdravi pacienti.
Jsou to dr. Caldwell B. Esselstyn ml., jehoZ praci jsem priblizil v paté kapitole, a prak-
ticky lékar dr. John McDougall. Se svym synem Tomem jsme se nedédvno s témito muzi
setkali, abychom probrali jejich zkuSenosti pfi prosazovani pfirodni rostlinné stravy
v 1ékatském prostiedi.

Dr. KAPUSTA

Davno pred zaloZenim naSi zemé se v Hudson Valley usadili holandsti osadnici.
Mezi nimi byli 1 Esselstynovi. V roce 1675 postavili farmu a zacali zde obdélavat pudu.
O devét generaci pozdéji farma stéle patii rodiné Esselstynd. Dr. Esselstyn a jeho Zena
Ann zde stravili 1éto roku 2003. Pracovali, zahradnicili, hostili své déti a vnuky a uzivali
si daleko klidnéjSiho Zivota, neZ na jaky byli zvykli z Clevelandu ve staté Ohio.



Ess a Ann maji skromny dim: velkou, obdélnikovou, pivodné skladistni budovu
v jedné z nejstarSich rodinnych farem v Americe. Pfi bliZsi prohlidce vyjde najevo, Ze to
misto je nééim vyjimecné. KdyZ vstoupite, padne vas zrak na zardmovanou listinu vyda-
nou rodiné Esselstynt stitem New York, kterd uzndva ndrok na tuto rodinnou farmu,
pamatujici pét stoleti nasi historie. PobliZ visi na sténé veslo, jimZ vesloval Ess v roce
1955 za univerzitu v Yale, tenkrdt porazil harvardskou univerzitu o pét vtefin. Ess
vysvétluje, Ze méa jeSte tfi dalsi vesla: dvé z dalSich vitézstvi nad Harvardem a jedno,
které jemu a jeho posadce pfineslo zlatou medaili na olympijskych hrach v roce 1956.

V pfizemi visi i vyjimecné stard fotografie Esselstynova prapradédecka na farmé.
Za rohem se nachazi t¢éméf muzedlné ptisobici rodokmen rodiny Esselstynd a na dru-
hém konci haly je umisténa velkd Cernobild fotografie Essova otce, jak stoji pred
mikrofonem a vyménuje si pozndmky s Johnem F. Kennedym béhem projevu v Bilém
domé. Takze i pfes skromny vzhled je jasné, Ze se jedna o misto, z néhoz dychi
vyznamnd minulost.

Poté, co jsme projeli pozemky na traktoru, dovédéli jsme se od Esse mnohé z jeho
minulosti. Po promoci na univerzité v Yale pracoval jako chirurg na clevelandské klini-
ce a v nemocnici St. George’s v Londyné. S dctou vzpominé na nékteré své nejvyznam-
néjSi konzultanty, byli jimi dr. George Crile ml., dr. Turnbull a dr. Brook. Dr. Crile —
vyjimecna osobnost clevelandské kliniky — se nakonec stal po svatbé s Ann Essovym
tchanem. Byl muZem nevsedniho talentu, sehral hlavni Glohu pii zpochybnéni straslivé-
ho chirurgického zakroku zvaného ,radikalni mastektomie“.! Dr. Turnbull, dr. Brook
i sdm Esstv otec byli také velmi vaZenymi lékafi. I presto vSak, Ze byli ,,odborniky na
zdravi®, trpéli vSichni ¢tyfi muZi kardiovaskuldrnimi chorobami. Otec dostal prvni
infarkt ve véku Ctyficeti dvou let a u dr. Brooka k nému doslo v padesati dvou letech.
Kdyz se jednalo o kardiovaskuldrni choroby, byli vSichni do jednoho bezmocni.

Ess pfi vzpominani pokyval hlavou a fekl: ,,Té nemoci se nedd vyhnout. MuZi, ktefi
byli na vrcholu svych sil, prosté¢ uvadli.“ Na chvili se odmléel a pak pokracoval:
,»V poslednim roce Zivota mého tatinka jsme se spolu prochizeli a tatinek mi tekl, Ze
budeme muset lidem ukdzat, jak se da Zit zdravéji. A mél pravdu. Velmi intenzivné se
zajimal o preventivni medicinu, ale vlastné o ni nic nevédél.* Tento zamér v§ak mél mit
velmi podstatny vliv na dalsi Essiv Zivot.

Ess pokracoval ve $lépéjich téchto muZd a nashromézdil pii tom pozoruhodnou sbir-
ku ocenéni a funkci: zlatd olympijska medaile ve veslovani, Bronzovéd hvézda za vojen-
skou sluzbu ve Vietnamu, Prezident vyboru zaméstnancl, ¢len Rady guvernért,
predseda Pracovni skupiny pro rakovinu prsu, vedouci Oddéleni chirurgie $titné Zlazy
a pristitnych télisek na clevelandské klinice, kterd byla hodnocena jako jedno ze Spic-
kovych lékarskych zafizeni na svété. Jako prezident Americké asociace endokrinnich
chirurgli uvefejnil vice neZ sto védeckych praci a v obdobi 1994-1995 byl uveden na
seznamu nejlepSich 1ékaia v Americe.? Ess vzpomina: ,,Po zhruba deseti a7 patnécti



letech jsem byl nejlépe hodnocenym pracovnikem na oddéleni vSeobecné chirurgie. Jako
zet dr. Crileho jsem mél panickou hriizu z pasivity. Domi jsem se vracival aZz hodné po
setméni.* Kdyz tehdejsi prezident Americké 1ékarské asociace potfeboval chirurgicky
zdkrok na Stitné zlaze, chtél, aby ho provedl Ess.

Ale i pres veskerd uznani, chvélu, tituly a ocenéni nebylo néco v poradku. At se sna-
7il sebevic, jeho pacienti se asto neuzdravili. Ess to popisuje: ,,Ten ustavi¢ny pocit mé
zacinal tizit. Neustdle jsem sledoval, jak se mym pacientiim po operacich daii.” Pak tro-
chu podrazdéné dodal: ,,Jakd je mira prezivani u rakoviny tlustého stfeva? Skvélé to
neni.“ Vzpominal na operaci rakoviny tlustého stfeva svého nejlepsiho pfitele. Behem
zakroku vid€l, Ze se rakovina rozsifila po celém stfevé. Pii vzpominkich na vSechny
operace, které provedl, na rakoviny prsu, na lumpektomie a mastektomie, vyjadfil zne-
chuceni nad zbyte¢nym ,,znetvorenim* nékoho v ptipadé€, kdy mu uz neni mozné zmé-
nit vyhlidky na vylé€eni. (Pozn. red.: Lumpektomie — vynéti nddoru z prsu i s bezpeCnym
lemem zdravé tkédné. Radikdlni mastektomie — rozsahlé chirurgické odstranéni prsu v¢.
prsnich svall a podpaZnich lymfatickych uzlin.)

Pak zacal zpytovat svou dusi: ,,Jaky asi bude mdj epitaf? Pét tisic mastektomii!
Znetvoril jsi vice Zen neZ kdokoliv jiny v Ohiu!“ Pak opustil sarkasmus a s upfimnosti
v hlase dodal: ,,Myslim si, Ze kazdy by si pfal opustit tuto planetu s pocitem, Ze mozna
alespont nékomu trochu pomohl.*

Dr. Esselstyn zacal jesté podrobnéji studovat literaturu o nemocech, jez bézné 1é¢il.
Precetl si 1 nékteré z populdrnich praci dr. Johna McDougalla, ktery pravé dokoncil best-
seller — knihu a vyZivé a zdravi s ndzvem McDougalliiv plan.* Studoval odbornou lite-
raturu porovnavajici miru vyskytu nemoci ve svété v zavislosti na Zivotnim stylu a také
studii provedenou patologem univerzity v Chicagu, kterd ukazovala, Ze nizkotu¢nd stra-
va s nizkym obsahem cholesterolu poddvand nehumanoidnim primatim miize vylécit
ateroskler6zu. Pti studiu této literatury si uvédomil, Ze nemoci, jeZ nicily jeho pacienty,
Casto vznikaly ze stravy bohaté na maso, tuky a konzumaci zna¢né upravovanych po-
travin.

Jak je jiz popséno v paté kapitole, Ess se rozhodl 1éCit pacienty — kardiaky — nizkotuc-
nou rostlinnou stravou a v roce 1985 s touto myslenkou zaSel za feditelkou clevelandské
kliniky. Ta mu tekla, Ze jesté nikdo nikdy neprokéazal, Ze by bylo moZno tspés$né 1€Cit
srdecni chorobu u lidi pomoci Upravy stravovani. Nicméné Ess védél, Ze je na spravné
cesté, a tak nékolik nésledujicich let sdm studii v tichosti provadél. Uvetfejnéné vysled-
tu v jejich nemoci v celé historii mediciny, a to pomoci velmi jednoduchého feSeni,
prechodem na nizkotu¢nou rostlinnou stravu za pouZiti minimalniho mnoZzstvi 1éku sni-
Zujicich cholesterol.

Esselstyn se stal obhdjcem 1écby nemoci pomoci dpravy stravovani a na podporu
svych ndzort mél v ruce i védecké dukazy. Ale tak lehké to nebylo. V 1ékatskych kru-



zich se dokonce nasli lidé, ktefi si prali, aby se svymi ndzory jednoduse zmizel. V pri-
béhu jeho pfemény z chirurga na zastance piirodniho stravovani mu zacali za zady fikat
dr. Kapusta.

NELEHKY UKOL

Na tomto piibéhu je zajimavé to, Ze 1ékaf, ktery dosdhl ve svém povoldni velké pres-
tize, byl velmi rychle odsunut na okraj profesnich kruhti, kdyz se pokusil o néco jiného
neZ ostatni. Ohrozil status quo tim, Ze 1€¢il jinak neZ standardnimi zpiisoby.

Néktefi z Essovych kolegli povazovali jeho postupy za pfilis ,.extrémni®. Pfimo je
odmitali slovy: ,,Podle mého ndzoru je vyzkum v této oblasti velmi nedostate¢ny.* To
je samo o sobé absurdni tvrzeni, pokud si vzpomeneme na §ifi a hloubku meziné-
rodnich studii, studii na laboratornich zvifatech a intervencnich studii. Nékteri 1ékari
Essovi fekli: ,,Dobra4, ale tak nikdo jist nebude. VZdyt nedokazu pfimét své pacienty ani
k tomu, aby prestali koufit.“ Ess odpovédél: ,,Vzdyt v tom také nemate Zadnou zkusSe-
nost. Tahle 1éCba vyZaduje stejné znalosti jako tfeba operace by-passu. Jedna moje
porada s pacientem trva tfi hodiny. A k tomu je nutné byt velmi precizni pii soustav-
ném sledovani pacienta a jeho zdravotniho stavu.“ KdyZ jeden pacient fekl svému
kardiologovi, Ze chce navstivit Esse, vstoupit do jeho stravovaciho programu a vylécit
si srde¢ni chorobu, odvétil mu lékaf: ,,Nyni mé dobte poslouchejte. Tahle nemoc se neda
vylécit.“ A Clovek by si myslel, jak budou odbornici $tastni, Ze mohou své pacienty
vylécit!

V nasem rozhovoru o Iékarich a jejich neochoté pfijmout novou stravu zaloZenou na
rostlinnych zdrojich mi Ess fekl: ,,Nesmite podléhat pocitu marnosti. To nejsou zIi lidé.
Na clevelandské klinice je Sedesat kardiologt, z nichZ mnoho potaji véti tomu, co délam,
ale trochu se obavaji moci celého systému.*

Nicméné i Ess si proZzil své pocity marnosti. KdyZ poprvé navrhoval Gpravu stravy
jako prostiedek 1é¢by srde¢ni choroby, piijimali to jeho kolegové s jistou obezietnosti.
Ess si myslel, Ze jejich pfistup vychazi z toho, Ze védecky vyzkum prokazujici G¢innost
tprav stravy pii 1écbé srde¢ni choroby u lidi jesté neni priliS presvédCivy. Pozdéji byly
jeho fantastické vysledky zvefejnény spolu s Essovou zpravou. ZjiSténi byla presvédci-
vé, konzistentni, méla hlubokou vypovédni hodnotu, ale i piesto se Ess stdle setkdval
s neochotou pfi jejich pfijimani:

Predstavte si kardiologa, ktery vi vSe o beta-blokatorech, o blokédtorech vdpnikovych
kanald, vi, jak se ma do vaSeho srdce zavadet katetr a jak tam nésledné nafouknout
balonky, nebo jak srdce oSetfit laserem ¢i jak aplikovat stent, aniZ by vas zahubil. VSude
okolo stoji sestry, pomocny persondl, svétla zhasnou a nastava divadelni predstaveni.
Tito lidé maji obrovské ego. A pak najednou piijde nékdo a fika: ,,Vite, ja si myslim, Ze



to pajde vylécit riZickovou kapustou a brokolici.* A Iékaf na to: ,,COZE? Naucil jsem
se vSechny tyhle naro¢né zdkroky, jsem velmi dobfe finan¢né ohodnoceny a vy mi chce-
te vSe sebrat?*

A ten nékdo opravdu pacienty pomoci riizickové kapusty a brokolice 1é¢i, a navic ma
pfi 1écbe lepsi vysledky nez vSechny zndmé tablety a postupy. Dokaze, 7Ze tato 1écba je
opravdu ucinna a funguje 1épe nez 99 % celé mediciny. Ve svém shrnuti dr. Esselstyn
fika: ,,Kardiologové by méli byt odborniky na choroby srdce — a presto neumi 1é¢it
srdecni chorobu. KdyzZ si to uvédomi, zacnou byt velmi nevrli. Dok4Zou 1éc¢it sympto-
my, poradi si s arytmiemi, mohou provést zdkrok na srdci, ale nevédi, jak nemoc 1é¢it.
A toto dokaZe spravna strava. Pfedstavte si odbornika na vyzivu, jak $koli srde¢niho chi-
rurga!

Esselstyn zjistil, Ze 1 pouhd slova o tom, Ze pacienti maji zdravi ve svych rukou,
popudi mnohé odborniky. Ti jsou vySkoleni k tomu, aby zdravi a 1éCbu poskytovali. ,,Je
intelektudlné nesmirné naro¢né priznat si, Ze pacient v§e miiZze provadét hbité;ji, flexibil-
néji a bezpecnéji, a Ze 1écba upravenou stravou bude mit dlouhodobé trvani.* PrestoZe
ma lékar k dispozici tolik pomucek, pristrojii, znalosti a zkuSenosti, je nejucinnéjsi
dovést pacienta ke spravnému Zivotnimu stylu.

Ale Ess rychle doda, Ze Iékafi nejsou netvofi namodeni ve spiknuti. Clovek totiz vét-
Sinou netouZi po zméné. Rozhlédnete-li se, uvidite, Ze 99 % lidi se stravuje nespravné.
A je pro né obtizné divat se na 1 % jinak se stravujicich a fici si pfi tom: ,,Ano, maji prav-
du, my vSichni ostatni se mylime.*

Dalsi prekazkou je nedostatek znalosti o vyZivé mezi 1€kati. Ess si to uvédomil pfi
svych setkanich se zcela neinformovanymi lékafi; ¢asto se pak ptal sim sebe, co vlast-
né tito 1ékari Ctou.

Znalosti 1ékart se Casto ,,smrsknou na tzv. standardni postupy, tj. na tablety a vyset-
feni. ,,Co ndm miiZe dvacaté stoleti v mediciné nabidnout? Mame léCiva a mame vySet-
feni, Ze? Esselstyn se nakloni doptedu s lehkym usméSkem, a jako by se chystal fici, Ze
je cisat nahy, doda: ,,Ale kdo viastné vikd, Ze bychom méli clovéka nemoci zbavit?
Podle jeho zkuSenosti stabilizace a vyléceni nemoci zfejmé nefiguruje na seznamu sou-
Casného status quo.

CHYBi VZDELANI

Soucasnd medicina se silné opird o medikamentdzni 1éCbu a chirurgické zdkroky,
neuvazuje o zmeéné vyzivy a Zivotniho stylu. Lékarim témét uplné chybi vzdéldni
v oblasti vyZivy, nemaji informace o tom, jak se vyZiva vztahuje k nemocem. V roce 1985
Nérodni vyzkumna rada Spojenych statd financovala piipravu odborné zpravy, ktera si
v§imala mnoZstvi a kvality vzdélavani v oblasti vyZivy na lékarskych fakultich ve



Spojenych stitech.* Vysledky byly jednozna¢né: ,Rada dospéla k presvédCeni, Ze pro-
gramy vzdélavani v oblasti vyZivy na lékarskych fakultich ve Spojenych statech jsou
pro soucasné i budouci potieby 1ékaiského povolani velmi nedostacujici.“4 Neni to viak
nic nového. Rada si také povSimla zpravy Americké 1ékarské rady pro potraviny a vyZzi-
vu z roku 1961, kterd poukazovala na to, Ze ,,... vyuce véd o vyzZivé se na lékarskych
Skolach ve Spojenych stitech nedostiva dostate¢ného uznani, pozornosti a podpo-
ry...“4% Jinymi slovy, ped vice neZ Ctyficeti lety sami lékaii prohlasili, Ze jejich vzdé-
lavani v oblasti vyZivy je nedostate¢né. Do roku 1985 se vSak nic nezménilo a do dneska
se pouze objevuji ¢lanky o tom, jak nedostate¢né vzdélavani v oblasti vyZivy je.b’

Jedna se o nebezpecnou situaci. Vzdélanost 1ékait v oblasti vyZivy neni pouze nedo-
statecnd; vlastné prakticky neexistuje. V roce 1985 zprava Narodni vyzkumné rady kon-
statovala, Ze se 1ékaifiim béhem jejich Ctyfletého pobytu na lékarské fakulté v priméru
dostava pouze dvacet jedna vyukova hodina (dvé zdpoc¢tové hodiny) na téma vyZivy.*
Ato na véts$iné zkoumanych fakult bylo hodin jesté méné€ nez dvacet jedna (jedna az dvé
zapoctové hodiny). Naopak, na Cornellové univerzité se dostane studentim dvaceti péti
az Ctyficeti zapoctovych vyukovych hodin, coZ je okolo 250-500 hodin ,kontaktni
vyuky“. Autorizovani odbornici na vyzivu a stravovani musi absolvovat vice nez 500
hodin.

Situace se jeSté zhorSuje. VétSina vyukovych hodin zaméfenych na vyZivu je zara-
zena do prvniho ro¢niku studia mediciny jako soucést ostatnich kurzl zdkladnich védec-
kych disciplin. Témata probirand v zdkladnim vyukovém planu biochemie zahrnuji
vyklad metabolismu Zivin a biochemickych reakci, v nichZ se uplatiiuji vitaminy ¢i
minerdly. WZiva se tedy casto nepredndsi ve vztahu k obecnym nemocem, jakymi jsou
obezita, rakovina, diabetes atd. Ve shodé s vladni zpravou z roku 1985 uvadi William
Kassler, prezident Spolku americkych studenti mediciny®: ,,V&tsi ¢ast poznatki o vyZi-
vé je ve formalnim kurikulu zafazena do vyuky jinych pfedmétil. Biochemie, fyziologie
a farmakologie jsou nejcastéji uvddénymi predméty, které maji zahrnovat informace
o vyzivé. AvSak v téchto pfedmétech se az pfili§ Casto setkivame pouze s povrchnimi
informacemi, pficemZ hlavni diiraz je kladen na vlastni pfedmét.“ Je tedy docela mozné
tyto predméty absolvovat a viibec si neuvédomovat, Ze se v nich o vyZivé hovorilo (to
zdlraziuji i j4). Jestlize tedy vyzZivu pfednasi nékdo, kdo se v prvé radé zabyva nécim
jinym, pak to neni v pofadku.

Ale situace je jeste horsi! 1 kdyZz se vyZiva prednési ve vztahu k obecnym lidskym
nemocem a zdravotnim problémim, hadejte, kdo poskytuje ,,vyukové* materialy? The
Dannon Institute, Vybor vajeéné vyzivy, Narodni asociace rancert produkujicich hové-
zi maso, Narodni mlékarenska rada, Nestlé Clinical Nutrition, Wyeth-Ayerst Labora-
tories, Bristol-Myers Squibb Company, Baxter Healthcare Corporation a jini spojili své
sily a vytvofili program VyZiva v medicing a Iniciativu pro vyZivu v 1ékatfském kuriku-
1u.>!9 Opravdu si myslite, Ze hvézdny tym zahrnujici mnoho piedstaviteld potravinai-



Dum bilkovin

Celd moje kariéra v biomedicinském vyzkumu se tocila kolem bilkovin. Kamkoli
jsem se dostal, at do laboratore zdkladniho vyzkumu, do praktickych potravinovych pro-
graml zamétenych na podvyZivené déti na Filipindch nebo do vladni zasedaci mistnos-
ti, kde vznikala naSe narodni zdravotni politika, vSude jsem byl jakoby uvizan na
neviditelném fetézu bilkovin. Bilkoviny, na které se Casto pohlizi s neskute¢nym respek-
tem, jsou tim spoleénym vlakénkem spojujicim naSe uplynulé znalosti o vyZivé s témi
soucasnymi.

Prib¢h bilkovin je ¢aste¢né védou a Castecné kulturou s velkou davkou mytologie.
V této souvislosti si vzpomindm na slova némeckého béasnika a filozofa Goetha, na néz
mé poprvé upozornil pritel Howar Lyman, vyborny védec, autor knih a ptivodné i cho-
vatel dobytka: ,,Nejlépe jsou ukryty ty véci, které mame primo pred o¢ima.* Nic neby-
lo tak dobfe schovano jako nevyiceny pfibéh bilkovin. Dogma obklopujici bilkoviny
cenzuruje, predhazuje a vede piimo i nepiimo kazdou nasi mySlenku v rdmci biomedi-
cinského vyzkumu.

Bilkoviny, tedy slouceniny obsahujici dusik, se nad nami tyci jako ta nejposvatné;jsi
slozka vyZzivy. (Pozn. red.: Bilkoviny, odborné proteiny, patii mezi biopolymery. Jedna
se o vysokomolekularni pfirodni latky sloZené z aminokyselin. Proteiny jsou podstatou
vSech Zivych organismil.)

Slovo bilkovina je feckého piivodu, proteios znamena ,,prvotné dilleZity, podstatny*.

V devatendctém stoleti znamenaly bilkoviny totéZ co maso a toto spojeni nim vydr-
zelo vice nez sto let, protoZe i dnes jsou pro mnohé lidi bilkoviny synonymem Zivocis-
né stravy. Pokud byste méli fici prvni potravinu, kterd vas napadne, kdyZz vyslovim
bilkoviny, bylo by to asi hovézi. Pokud jste opravdu mysleli na hovézi, pak vézte, Ze ne-
Zeny oblakem nejasnosti:
¢ Jaké jsou dobré zdroje bilkovin?

* Kolik bilkovin bychom méli konzumovat?



* Jsou rostlinné bilkoviny stejné dobré jako ZivociSné?

* Musi se nékteré rostlinné potraviny ve stravé kombinovat, abychom ziskali v§echny
aminokyseliny?

* Je vhodné uzivat bilkovinové ¢i aminokyselinové dopliiky 1 u osob intenzivné fyzic-
Ky pracujicich a sportujicich?

* Meéli bychom uZivat bilkovinné dopliiky vyZivy, pokud si chceme vybudovat svalovou
hmotu?

* Co znamend, kdyzZ jsou nékteré bilkoviny povaZzovany za méné kvalitni nez jiné?

* Odkud ziskdvaji bilkoviny vegetariani?

* Bude bezproblémovy rist a vyvoj déti-vegetarianii?

Zakladem mnoha obdobnych Castych otdzek a obav je vira, Ze maso jsou bilkoviny
a bilkoviny jsou maso, Ze ,,dusi* ZivoCi§né stravy jsou bilkoviny. U mnoha vyrobki
z masa a mléka mizeme odstranit tuk, ale porad ndm zistava viditelné maso a mlé¢né
produkty. Délame to stale, coZ je zejména patrné na vyrobcich, jakymi jsou platky libo-
vého masa ¢i odtuénéné mléko. Ale pokud selektivné odstranime bilkoviny z Zivocis-
nych vyrobki, zlistane nim néco, co se origindlu viibec nepodoba. Napiiklad steak bez
bilkovin by byl pouhou louzZi¢kou vody, tuku a malého mnozstvi vitamind a minerali.
A kdo by néco takového jedl? Zkratka a dobte, abychom poznali, Ze urcité jidlo je Zivo-
¢isného ptivodu, musi obsahovat bilkoviny. Bilkoviny jsou tedy zékladni soucasti potra-
vin Zivoci§ného pvodu.

Vyznamny némecky védec Carl Voit (1831-1908), stejné jako dalsi predstavitelé
védecké komunity v tehdejsi dobé&, patfil mezi horlivé zastance bilkovin. Zjistil, Ze ¢lo-
vék potiebuje ziskat potravou pouze 48,5 g bilkovin denné, nicméné doporucoval az
neuvéfitelny denni piijem 118 g kvili predsudkim své doby. Bilkoviny se rovnaly masu
a v té€ dobé ho chtél kazdy mit na svém stole, stejn€ jako my dnes chceme mit vétsi domy
a rychlej$i auta. Voit se domnival, Ze dobrého neni nikdy dost.

C. Voit vychoval na pocatku dvacéatého stoleti nékolik velmi zndmych védcu za-
byvajicich se vyZzivou. Patfil mezi né Max Rubner (1854-1932) a W. O. Atwater
(1844-1907). Oba Zici se presné fidili radou svého ucitele. Rubner prohlasil, Ze piijem
bilkovin (tedy masa) je tzce spojen s civilizaci samotnou: ,,Vysoky pfijem bilkovin je
pravem kazdého civilizovaného clovéka.“ Atwater pokracoval v usili svého ucitele,
zaloZil prvni laboratof vyZivy na Ministerstvu zemédé€lstvi Spojenych statd (USDA).
Jako jeji feditel doporucoval denni piijem bilkovin 125 gramil (dnes se doporucuje
pouze asi 55 gramd, tj. 0,8 g/kg télesné hmotnosti). Pozdéji uvidime, jak dileZitou tlohu
sehrdl tento prvni precedens.

Kulturni predsudek tim zapustil pevné koteny. Bohati lidé v t¢ dobé konzumovali
spoustu bilkovin masa. Chudi si museli vystacit s rostlinnou stravou, pfedstavovanou
bramborami a chlebem. Ne¢ktefi lidé dokonce zdivodiiovali lenost a hloupost nizsich
socidlnich vrstev nizkym pifijmem masa ¢i bilkovin. Béhem devatenactého stoleti ovla-



daly velkou cast bouflivé se rozvijejiciho oboru vyzivy elitafstvi a arogance. Celé poje-
ti toho, Ze ,,vice znamena 1épe*, prostupovalo kazdou myslenkou tykajici se bilkovin.

Vyznamny anglicky lékaf major McCay poskytl na poc¢atku dvacatého stoleti jeden
z nejzabavnéjsich, ale také nejnestastnéjsich dikazl o téchto predsudcich. V roce 1912
byl prevelen do Indie (tehdy anglické kolonie), aby mezi indickymi kmeny identifikoval
schopné vojaky. V této souvislosti je McCay autorem vyroku (kromé jinych), Ze lidé,
ktefi konzumuji méné bilkovin, ,,jsou téla mdlého a lze od nich ocekévat sklony k sla-
boSské servilnosti®.

DURAZ NA KVALITU

Bilkoviny, tuky a sacharidy poskytuji prakticky veskerou energii pfijimanou ve stravé.
Jsou zndmy jako makronutrienty, tvoii téméf veSkerou hmotu potravin kromé vody. Maly
zbytek pak pripadd na vitaminy a minerdly — mikronutrienty. Mnozstvi t€ch mikronutrien-
th, které potfebujeme pro optimalni zdravi, je velmi nizké (mikrogramy aZ miligramy).

Nejposvatnéjsi ze vSech Zivin jsou bilkoviny, tvofi nezbytnou soucést naseho téla
a jsou jich stovky tisic riznych typt. Bilkoviny funguji jako enzymy, hormony, tran-
sportni molekuly a zdkladni stavebni soucasti tkani. VSechny tyto jejich funkce umoz-
fuji existenci Zivota.

Bilkoviny se skladaji z dlouhych fetézcii (stovek az tisicit) aminokyselin. Pfirozené
se opotiebovavaji a museji se nahrazovat. Suroviny pro jejich ndhradu ziskdvdme kon-
zumaci potravin, jeZ obsahuji bilkoviny. Po jejich strdveni ndm tyto bilkoviny dodaji
zasobu aminokyselin, ze kterych vzniknou nové bilkoviny. Proces uvoliiovani a opétov-
ného spojovani aminokyselin v bilkovinach se podoba situaci, kdy ndm nékdo da mno-
hobarevnou $iiru koralkd, aby ndm nahradil tu starou. Nicméné barevné koralky na
darované Sitre jsou v jiném potadi. TakZe Siliru pretrhneme a posbirdme jednotlivé
korédlky. Potom si novou $iidru pfebudujeme tak, aby poradi barevnych koralka bylo
stejné jako u té piivodni.

Zhruba osm aminokyselin (,,barevnych kordlki*), jeZ potfebujeme pro syntézu tka-
tovych bilkovin, vSak ziskdvame vyhradné ze stravy. Rikame jim ,,esencidlni, protozZe
je naSe télo nedokédze vyrobit. Pokud se stane, Ze ve stravé vyznamné chybi tfeba jen
jedna z onéch osmi ,,esencidlnich* aminokyselin, pak se syntéza novych bilkovin zpo-
mali ¢i tplné zastavi.

Riké se, Ze jednotlivé bilkoviny nasi stravy maji riznou kvalitu podle toho, kolik
obsahuji aminokyselin potfebnych k ndhradé bilkovin naseho téla.

Nejkvalitnéjsi proteiny pochdzejici ze stravy jsou tedy ty, které poskytuji po svém
straveni spravné druhy a mnoZstvi aminokyselin nutnych pro u¢innou vyrobu naSich
novych bilkovin.



Odhadnete, jakou stravu bychom méli jist, abychom co nejefektivnéji dodavali naSe-
mu télu zdkladni stavebni kameny pro ndhradu bilkovin? Odpovéd zni: lidské maso.
Bilkoviny z lidského masa totiZ obsahuji spravné mnoZstvi potfebnych aminokyselin.
Ale protoZe nasi bliZzni (muZi a Zeny) nejsou k jidlu, musime si vystacit s dalSim zdro-
jem ,,nejlepSich bilkovin® v pofadi — tedy s konzumaci ostatnich Zivocicht. Bilkoviny
ostatnich Zivocichi jsou velmi podobné nasim, protoZze vétSinou obsahuji vhodn4d mnoz-
stvi kazdé z potifebnych aminokyselin. Tyto bilkoviny se daji velmi u¢inné vyuzivat,
proto jim fikdme ,,vysoce kvalitni“. Ze vSech Zivoc¢isnych zdrojl bilkovin pokladame za
nejkvalitnéjsi bilkoviny pochdzejici z mléka a vajec. I kdyZ ,,méné kvalitni* bilkoviny
z rostlin mohou postradat jednu ¢i vice esencidlnich aminokyselin, jako skupina rostlin-
nych bilkovin je obsahuji také vSechny.

Pojeti kvality ve skuteCnosti znamend, s jakou tcinnosti jsou bilkoviny pochazejici
z nasi stravy pouzivané k podpote zdravi. To v§echno by bylo krasné a dobré, kdyby se
nejvyssi tcinnost rovnala nejvysSimu zdravi. Ale nerovnd se, proto jsou také terminy
ucinnost a kvalita zavadéjici.

Existuje mnoho presvédCivych vyzkumi, které dokazuji, Ze ,,méné kvalitni* rost-
linné bilkoviny umoZiiujici pomalou, ale jistou syntézu novych bilkovin, jsou nejzdra-
v&j$im typem bilkovin. Princip ,,pomalu, ale jisté* zde vyhrava. Kvalita bilkovin v dané
stravé je urena tim, jak rychle vyrostou zvitata, ktera ji konzumuji. U nékterych potra-
vin, hlavné u téch, jeZ pochazeji ze zvirat, takto vychdzi velmi vysoka hodnota tcin-
nosti.!

Tento diraz na télesny rust (jako by znamenal dobré zdravi) podporuje konzumaci
bilkovin nejvyssi ,kvality“. Jak vam fekne kterykoliv prodavac, produkt nesouci ozna-
¢eni ,,vysoce kvalitni* si okamZité ziska divéru spotiebitelil. Vice nez sto let jsme byli
v siti tohoto zavadéjiciho predsudku, véfili jsme, Ze vyssi kvalita bilkovin se rovna lep-
Simu zdravi.

Podstata tohoto konceptu kvality bilkovin na vefejnost téméf nepronikla, ale jeho
dopad byl a stile je vysoce vyznamny. Napiiklad lidé, ktefi se rozhodnou konzumovat
rostlinnou stravu, se ¢asto ptaji, dokonce jesté i dnes: ,,Odkud ziskam bilkoviny?* Jako
by rostliny neobsahovaly Zadné. PrestoZe se vi, Ze rostliny obsahuji bilkoviny, panuji
stale obavy z jejich ,,nizké kvality. To vedlo k domnénce, Ze pti kazdém jidle se muse-
ji peclivé kombinovat bilkoviny z riznych rostlin, aby se vyrovnal nedostatek v obsahu
jednotlivych aminokyselin. Ale to je prfehnané.

V soucasné dobé vime, Ze lidské télo diky velice slozitym metabolickym procesim
dokaze z pfirozené se vyskytujici rozmanitosti rostlinnych bilkovin, se kterymi se setka-
vame kazdy den, ziskat vSechny esencidlni aminokyseliny. Nemusime proto konzumovat
kvanta rostlinnych bilkovin ani je peclivé az uzkostné pifi kazdém jidle kombinovat.
Nanestésti vSak tyto informace zatlacil do pozadi jiz vySe zminény koncept kvality bil-
kovin.



Zlomena srdce

PoloZte si ruku na hrudnik a zkuste vnimat tlukot svého srdce. Nyni dejte ruku tam,
kde nahmatate svij puls. Ten je dikazem vasi existence, vaSeho Zivota. Zdrojem pulsu
je srdee, které pracuje bez odpocinku kazdou vtefinu po cely den, kazdy den po cely rok
a kazdy rok po cely vas zZivot. Pokud se doZijete primérného véku, pak vase srdce pro-
vede asi tfi miliardy stahd.'

Nyni si dopfejte chvili¢ku, abyste si uvédomili, Ze béhem doby, kterd uplynula pti
Cteni vySe uvedeného odstavce, se jednomu Ameri¢anovi ucpala srde¢ni tepna, prerusi-
la krevni tok a zapocala rychly proces tkafiové a bunééné smrti. Tento proces je samo-
ziejmé daleko zndméjSi pod jménem infarkt myokardu. Nez budete u konce s Cetbou této
stranky, dostanou ¢tyfi Ameri¢ané infarkt myokardu a dalsi Ctyfi se stanou obéti moz-
kové mrtvice nebo srde¢niho selhani.> B&hem dvaceti étyf hodin dostane 3 000 Ameri-
¢anu infarkt; tolik lidi zemfelo béhem teroristického tutoku 11. zari 2001.

Srdecni ¢i obéhové selhani usmrti 40 % vSech Ameri¢ani.? Srde¢ni choroba je uz
vice neZ sto let na prvnim mist& pfi¢in nasich umrti.* Tato nemoc nerozliSuje mezi pohla-
vim ¢i rasami, postihuje nds vSechny. Zeptate-li se Zen, kterd nemoc je pro né nejvice
rizikovd, sdéli vdm nepochybné, Ze rakovina prsu. Je to vSak omyl. Mira umrtnosti Zen
na srde¢ni chorobu je ve skutecnosti osmkrdt vys§i nez v piipadé rakoviny prsu.>% , Nej-
ameriCtéjSi hrou* je baseball, ,,americkym moucnikem* je jable¢ny kolac; existuje-li
tedy néco jako ,,americkd nemoc®, pak je to srde¢ni choroba.

SRDECNI CHOROBY HROZi VSEM

V roce 1950 vévodila stiibrnému platnu Judy Holliday, ve svété golfu zafil Ben
Hogan, muzikal South Pacifik zvitézil v soutézi o Tony Awards a 25. Cervna vtrhla seve-
rokorejskd arméada do Jizni Korey. Americkd administrativa byla Sokovéana, ale reago-
vala rychle. Béhem pouhych nékolika dni vyslal prezident Truman pozemni bojové



jednotky a bombardéry, aby zatlaCily severokorejskou armadu zpét. O tii roky pozdéji,
v Cervenci 1953, bylo podepsano oficidlni zastaveni bojii a valka v Koreji skoncila.
Zahynulo pfi ni vice nez 30 000 americkych vojaka.

Na konci této valky vySla v Casopisu JAMA védecka studie, kterd se stala vyznam-
nym historickym meznikem v déjinach vyzkumu srdecnich a obéhovych chorob. Byly
zde shrnuty vysledky oficidlniho 1ékarského zkoumani srdci 300 muzii-vojdka zabitych
béhem boji v Koreji. U téchto vojaka, jejichz vékovy primér byl dvacet dva let, se
nevyskytly nikdy predtim problémy se srdcem. AvSak celych 77,3 % srdci, kterd védci
zkoumali, vykazovalo vyznamné zndmky srdecniho poskozeni’ (v tomto piipad€ ,,vyznam-
né* znamena rozsahlé).

Cislo 77,3 % je piekvapujici. V dobég, kdy nejcast&ji piicina naSeho piedcasného
umirani byla stale zahalena plastikem tajemstvi, vyzkum ukézal, Ze se srde¢ni choroba
vyviji v pribéhu celého Zivota. Mimoto bylo zcela ziejmé, Ze témér kazdy ¢lovék je k ni
nachylny! Vojaci v Koreji byli trénovani, méli skvélou fyzickou kondici, nachazeli se na
vrcholu svych fyzickych sil. Tato zji§téni potvrdilo nékolik dalSich studii.®

INFARKT MYOKARDU

Pokusim se zde nyni vysvétlit, co je to srde¢ni choroba. Jednim z kli¢ovych pojmil
je tzv. plat, jenZ se sklada z vrstvy bilkovin, tukd (v€etné cholesterolu), bunék imunitni-
ho systému a z jinych slozek, které se hromadi na vnitinich sténdch véncitych (srdec-
nich) tepen. Od jednoho chirurga jsem slySel trefné pfirovnani: pfejedeme-li prstem po
platem pokryté tepné, podoba se to pocitu, kdy prstem piejizdime po povrchu teplého
tvarohového kolace. Pokud se vam tvofi platy ve véncitych tepndch, pak jiz mate urcity
stupenl srdec¢ni choroby. Ve skupiné pitvanych americkych vojékii z Korey mél jeden
z dvaceti muza tolik platd, Ze jimi bylo uzavieno 90 % jeho tepny.” CoZ bych pfirovnal
k situaci, v nizZ byste zauzlovali zahradni hadici a praminkem vody, ktery by ji protékal,
byste se zoufale snazili zalévat suchou zahradu.

Pro¢ vyse zminéni vojaci neméli infarkt myokardu jiz dfive? Krev jim protékala
pouhymi 10 % tepny. Jak to mohlo stacit? Ukazuje se, Ze pokud se plat uklada na vniti-
ni strané tepny pomalu, v pribéhu nékolika let, krevni proudéni ma Cas se pfizpisobit.
Predstavte si krev protékajici vasi tepnou jako rychle se valici feku. Kdyz budete v pri-
b&hu mnoha let kazdy den klast n€kolik kameni na bieh této feky (obdobné se hromadi
plat na sténéch tepny), voda si najde jinou cestu, aby se dostala tam, kam potiebuje.
Mozna si vytvori nékolik malych potacki, ty poteCou pres kladené kameny. Snad si
i prorazi malé tunely pod kameny anebo se vyda tiplné jinou cestou, miZe se i rozdélit
na dalsi prameny; tyto nové cesty ¢i prichody pod, pies ¢i okolo kamenil se nazyvaji
»kolateraly*“. V srdci je situace stejnd. Pokud se platy vytvareji v pribéhu mnoha let,



