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MUDr. Igor Bukovsky, slovensky lékar, mezinarodné uznévany odbornik na vyzivu, je od-
bornym garantem informaci uverejnénych na webovych strankach Ambulance klinické vy-
zivy v Bratislavé, kterou sam zalozil. Zde se ¢tenafi mimo jiné mohou seznamit s poznatky
studii Svélové zdravomické organizace WHO, Americké dietetické asociace a mnoha dal-
sich. Cilem Ambulance je poméhat lidem orientovat se v chaosu pravdivych, polopravdivych
i nepravdivych informaci prednaskami, konzultacemi @ popularné nauénymi publikacemi.
Je také znamy propagaci vegetarianského zpUsobu stravovani jako prevence pred tak oba-

vanymi nemocemi, jako je rakovina, diabetes & metabolicky syndrom.

PFi posledni navitéve Prahy pan doktor Bukov-
sky spolu s Jaroslavem Duskem pok¥tili jiZ treti
vydani knihy Cinska studie, kterd prinasi novy
pohled na stravovani. Kniha vyzdvihuje souvis-
lost mezi nadmémou konzumaci Zivocisnych
bilkovin a obdavanymi nemocemi, jako je napt.
rakovina tlustého stieva. Ctenafi zde najdou
doporucdeni, jak upravit svoji stravu tak, aby ri-
ziko onemocnéni bylo naprosto minimalni.
Protoze pan doktor Bukovsky patfi mezi uzna-
vané odborniky na zdravy zpisob Zivota, ze-
ptali jsme se ho na doporuceni, jak si ochranit
to nejcennéjsi, co mame - viastni zdravi.

Jaky je Vas nazor na prukopnickou knihu
o stravovani profesora Campbella Cinska
studie?

Myslim si, Ze je to kniha, kterd ma misto
v knihovnach lidi, kteri se zajimaji 0 svou stravu
a své zdravi. Urcité je to kntha velmi upiimna.
Informace v ni pouZité jsou bezpecné a mohou
pro Clovéka se zdravotnimi potiZemi znamenat
velky prinos v jeho zdravotnim stavu.

Svétovy fond vyzkumu rakoviny a Americ-
Ky institut pro vyzkum rakoviny vyzdvi-
huji ditlezitost vybéru prevazné rostlin-
né stravy a omezeni spotieby ¢erveného
masa, pokud s¢ vibec konzumuje. Navr-
huji vybér vétsiny potravin z rostlinnych
zdroji. Jaké jsou vase zkusSenosti?

Ob¢ instituce povazZuji za renomované, zod-
povédné a nezdvislé. V roce 2007 jejich zdro-
je na zakladé svych mnohaletych vyzkumu



zverejnily v t¢ dob¢ pro mnoho lidi Sokujici
poznatelc.

Konzumace Cerveného masa, uzenin a podah-
nvch polravin silné zvysuje riziko onemocné-
ni rakovinou stiev, jater, slinivky a dalgich
organti.

Kolik dospélych dodrzuje vegetariansky
zplsob stravy napf. v Americe, na Sloven-
sku, v CR, pokud jsou tato éisla znama?
Nevim, Kdysi jsem bvl predscdou Evrop-
ské vegetarianské unic a rtehdy se néjaka
¢isla uvadela. Pro mé prestala byt dilezita.
Napt. ve Velké Britdnii existuje vegetariin-
slka arganizace vice jak 100 let. Tento duch
j¢ poznat ve spoleénosti i na jidelnim listku
v restauracich, Navic je vice druhil 1akového-
to strovovani, Nékdo ji pirevaznd palacinky
a dukitové buchticky. Na druhou stranu né-
kde sice ji maso, alc K tomu mneoho zeleniny.
Maso konzumuje veimi mdlo a jeho strava jo
Vyvazend,

Amerika se v soucasnosti dési obrovského
narustu obezity a s tim spojené pandemie
diabetu 2. typu a onemocnéni srdce a cév.
Proto se zacala snazit o ozdraveni naroda.
Jak kampan probiha?

Probiha riznymi zpdsoby, nékteré jsou
uspésineé, nékteré méné. Ale jejich organiza-
tofi maji vZdycky snahu viechny kroky ana-
lyzovat, upravovat. Ted v Americe diskutuji
o zplsobu znadeni potravin, napf. u celazrn-
neho pediva. Je velmi zavadéjicl, jako v nas,
Sice je napsano, Ze chleba je napit. Sestizrnny,
ale pritom je upeéen z bilé mouky a jenom
obarveny.

Déje se néce podobného na Slovensku &i
v Ceské republice, kde pocet nemocnych
s diabetem 2. typu také neustile prudce
vzrusta?

V tomte pripadé odhazuji politickou korekt-
nost, alespofi na Slovensku, a nemdm davod
si myslet, Ze v Cechich je to jiné. Takika
viechny ty programy a snahy jsou Gpiné ne-
funkéni, Stoupa détska cohezita. Na zakladni
Skole jsme méli jednoho tloustika, krery byl
nepopularni, vSichni s¢ mu smidli. Ja jsem
s nim sedél, pratoZe jsem umél vidycky s té-
mito lidmi vychédzel. Dnes je polovina tridy
obézni, je to normalni? Déti navic nosi do Sko-
ly omluvenky na télesnou vychovi a sedi osm
hodin denné u televize a poditace,

Svétova zdravotnicka organizace upustila
od oznacovani zivocisnych bilkovin jako
plnohodnotnych a rostlinnych jako nepl-
nohoednotnych jiz pFed pul stoletim. Nyni
vyslovené upfednostnuje rostlinné bilko-
viny. Realita Zivota v Cechach je jina. Proc
tolik nasSich lékari trva na prekonaném?
Z néjakého diavodu si mnoho Ickart dosud
neuvédomuje dopad stravy a jejiho sloZeni na
nade zdravi. A priton je to pfedmétem studia
jednoho vyznamnéhe dynamického védee-
kého oboru, kiery se jmenuje epigenetika.
Vime dlouho, co jsou geny. Dnes u% ale také
vilue, Ze existuje epigen nad témi geny, néja-
ki informace, ktera rozhoduje, jestli ty geny
budou aktivni, nebo ne. Kdyz ma nékdo gen,
ktery muZe nastartovat rikovinu tlustého
stfeva, neho napr. cukrovku, neznamena to,
Ze ten CJovék rakovinu anebo cukrovku & ji-
nou nemoc musi dostat. Takovy ten nas stary
klasick¥ pFristup - to ma dédedek, to ma jeho
bratr, dostanu to i ja. Does je tato informace
pirekonana. Je védecky dokdzano, Ze pokud se
clovék zalne stravovat s vyloucenim éerve-
neho masa, ji bodné zeleniny a ovoce, zadne
cvidil, ateroplaty se na jeho cévich viznam-
né zmensi.

Genetika je jako nabita pufka. Ale néco jesté
musi stiacit spoust’,

MuZete poradit {tenaifam, na jaké potra-
viny se soustredit a kterym se radéji vy-
hybat?

To je na celou knihu, takovilo otizka. Vime,
Ze strava by méla byt sloZzend z obilnin a ce-
lozrnnych vyrobkd, lusténin a jidel z nich,
ovoce, zeleniny, ofechd, oleinatych scmen
a nizkotuénych mléénych vyrobk{i, To jsou
ty nejlepsi potraviny. A je$té bych nabidnul
takovou radu: Cim vice se nase potravina po-
doba suraving, ze kleré je vyrobend, tim je to
bezpedénéjdi. Fazole je prosté fazole, na tom su
neda nic zkazit,

Tatranka je néco,. v cem uZ s¢ ani ta pSenice,
ani kakao, ani ty ofechy nedaji identifikovat,
mohou to byt rizné nahrazky, umélé chuté,
Vime viichni, kolik je skandilii koelem potra-
vin, ktere trivi v tovarné hodné ¢asu. Nejlep-
i je pouZivat zdravy rozum.

Pakud jiz ¢lovék néjakou chorobou one-
mocnél, 1ze rici, jak moc mu pomtize, kdyz
kromé péée dobrého Iékare zméni i sviij
jidelni¢ek?



Mame mnoho takov¥chte pripadd. |sou dia-
betici 2. typu, ktefi prestali byt zavisti na in-
zulinw. Zménili stravu, snizili mnozstvi tuliu,
amezili Zivoéiiné bilkaviny, uzivali skotici
a zacal se hybat, Podarilo se jim zhubnout.
Zménastravy mize dramaticky zmeénit k lep-
Simu zdravi a Zivoty tidi,

Je strava s omezenym mnozstvim Zivocis-
nyvch bilkovin vhodna pro kazdého?

Ano. Neznam diagnozu, pri kterd hy byla ne-
vyhnutelné kenzumovat maso.

Vyzaruje z vas sila, zdravi, radost ze Zivo-
ta. Jaka je vasce skladba potravin?

M:am jen dar délar dobry dojem. A také, o dem
miuvim, tak Ziji- Kdyby to tak nebylo, za téch
dvacet let, co predniasim o stravé, by lidé uz
prisli na to, Ze lZu. A byl bvch nedivérvhodny
a nikdo by mé nepeslouchal a nikdo by si ne-
koupil mé knihy.

Je hodné tézké ozdravit nas jidelniéek,
kdyz jsme zaméstnani nebo kdyz prosté
nechceme stravit cely den varenim a sha-
nénim surovin?

Ne, myslim si, Ze ne. Zavisi to od poznini
a motivace. Chtél bych nabidnout ¢tenarim,
abychom se vymanili z té klasické ceské a slo-
venské kultury, kterou bych vyjadril vétou:
.To nejde," V Cechach a na Siovensku je 15 mi-
liantt experti na to, Ze néca nejde, Zkusme se
stit jinou skupinou, moZna nas nebude mno-
ho, ale budeme lidé, kteri prijdou na to, jak
to ize. To je jediny zplsob, jak si najit cestu
zivotem.

Previada nazor, ze  zdravé” neboli  dietni”
rovna se prinejlepsim nudné, nemastné,
neslané, které jime za trest, kdyz jsme ne-
mocni. Lze ho zménit?

Snazim se nabidnout recepty, které jsou zdra-
vé, chutné, atraktivni a daji se stihnout do
dvaceti minut. Vyhlasil jsem valku parkim.
Parek st ohiejete za thl minuly, proto chei na-
ucit varit stejné rvchle a jednoduse zdravou
a chutnou alternativu,

Vice o knize Cinska studie se dozvite na
www.svitani.cu



