KNIHA

Cinska studie
pro zdravi déti

odiviame-1i se trochu zblizka na model dnesni bézné
rodiny, zjistime, Ze jeji stravovaci ndvyky jsou urco-
vany, ne-li pfimo ovlddény, reklamou. Strava vétsiny
rodin s détmi je sloZena z masa, uzenin, mléénych
vyrobkd, peciva z bilé mouky, brambor, knedlikd, bilé ryze,
cukrovinek a sladkych népoja. V lepsim piipadé rodice pfifa-
di pro déti celozrnné pecivo, rajcata, papriky a tropické ovo-
ce. Na trhu je i pro déti obrovské mnozstvi potravinovych
dopliki, které maji vykompenzovat nedostatky stravy a sli-
buji acinky az zdzracné.
Zizraky ale neprichdzeji. Kampané za ozdraveni ndroda, za
ozdraven{ generace budouci - nagich déti, jsou téméf nefunkéni.
Ockovin, antibiotika, vitaminy ani nové Iéky nezlepsily nemoc-
nost nastupujici generace, naopak vyskyt alergii a obezity u déti
stoupd. Déti dokonce jiz mohou onemocnét diabetem 2. typu,
ktery je typicky spiSe pro stars{ generaci s nadvihou. Situace je
natolik vazn4, Ze lékafské kapacity vyhlasuji poplach. Po celém
svété se §ifi strasdk jménem pandemie diabetu 2. typu.
Vyslapand cesta nevede ke zdravi. Dobré zpréva je, ze piibyvd
rodiéd, kteff méni svij zivotni styl i stravovaci ndvyky a berou
zdravi svoje i svych déti do vlastnich rukou. Moc McDonal-
dt, KFC a daliich fastfoodt po celém svété je velikd a rekla-
ma viudypiitomna. Je viibec mozné dosdhnout zmény?
Do této situace pichazi kniha Cinskd studie, kterd v Ameri-
ce zpusobila poprask ve vyZive.

Fakta o knize Cinska studie

V Americe se tato kniha profesora T. Colina Campbella, za-
byvajici se vlivem vyZivy na zdravi stala senzaci. V lednu 2011
piekonal jeji naklad 500 000 tisic vytiski a je jednou z nejpro-
dévanéjsich knih o vyzivé na americkém trhu. Kniha Cinska
studie ndm d4vd moznost vnést radikdlni zménu do naseho
stravovani a i $anci na vyléceni fady chronickych nemoci ¢i
alespori zmirnéni jejich nepifjemnych projevit. Je knihou, kterd
zménila pohled na stravu americké vefejnosti. Kniha zptsobila
i zménu piistupu ke skolnimu stravovini, kde je typickd ame-
rickd strava, plnd jednoduchych cukrii, skrobt a nekvalitnich
produktd, nahrazovina zdravéjsi vyzivou.

Pro¢ se kniha jmenuje zrovna ,Cinski4 studie“? Davod jejed-
noduchy, nejvétsi &dst vyzkumu, probihajictho téméf tficet
let, byla provedena v Cing.
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Pievratné poznatky, které
prinasi nadéji

Geny samy o sobé nevyvolavaji nemoc, pisobi jen
tehdy, kdyz jsou aktivovény, pficemz vyziva hraje
klicovou roli.

Jisté vite, co jsou geny. Nad geny oviem existuje epi-

gen, coz je informace, kterd rozhoduje, zda geny budou ak-
tivni nebo pasivni. Jinymi slovy feceno, epigen rozhoduje, zda
&lovek, ktery ma v rodiné né&jakou nemoc, ji také skuteéné
onemocni. N4§ stary piistup fika: Mél to dédecek, mél to ta-
tinek, budu to mit i j& a Cekd to i mé dité. Je to tzv. genetika
jednoho hrnce. Tedy, co jedl dédecek, jedl i tatinek, nyni to
jim ji a krmim tim svého potomka. Vliv stravy na nase zdravi
zkoumd novy védecky obor zvany epigenetika. Ta prokdzala,
7e onemocnéni, které médme v roding, nds ohrozuje a stéva
se ,dédi¢nym* v prvni fadé proto, Ze jsme zvykli v rodiné na
uréité nezdravé sloZeni stravy.
Prakticky to znamend, Ze pokud zménime zpisob stravo-
véni, pak gen, ktery mame po predcich, zistane s nejvét-
§ pravdépodobnosti pasivni a my neonemocnime stejnou
chorobou.

Nejvhodnéjsi strava pro organizmus je piirodni
rostlinnd strava s omezenym mnozstvim kvalit-
nich zivocisnych bilkovin.

Strava by méla byt sloZena hlavné z obilovin, celozrn-
nych vyrobki, lusténin, zeleniny, ovoce, olejnatych semen, ofe-
chii. Mezi Zivo¢isné bilkoviny vhodné pro déti patii pfedevsim
ryby a driibez, a to kriita, kufata, optimilné z doméciho chovu
nebo v bio-kvalité. M1é&né vyrobky se pouZivaji velmi omeze-
né podle anamnézy v rodiné a stavu ditéte. Jidelnicek ditéte
by mél byt pod kontrolou lékafe nebo zkusené nutri¢ni sestry.

Bezpeéna hranice konzumace Zivocisnych bilkovin je
do 10 % objemu stravy pro dospélé.
U déti podle véku a konkrétniho piipadu.

Dobri strava je jednoducha strava.

Jednoduchym voditkem je zdsada, Ze &im vice se jid-
lo podobd suroving, ze které bylo vyrobeno, tim je
zdravejsi. Kupiikladu ¢ocka zistane ¢ockou i kdy?Z ji
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uvafime, dusend kapusta je stdle jasné kapusta a ryze je ryze.
Ale z &eho vieho byla vyrobena tatranka?

Vitaminové dopliiky nejsou univerzilnim pro-
sttedkem pro dobré zdravi.

Trvald prospésnd zmeéna ve stravovini je mno-
hem uzite¢néjsi nez dopliiky stravy. Vyziva fun-
guje jako velmi slozity biochemicky systém, proto
poddvini samostatnych Zivin ve formé doplnki

neni logické. Pokud je strava ditéte celkové nesprivnd, ne-
napravime ji podévanim nutri¢nich tablet. PfeviZna vétsina
vitaminovych dopliiki pro déti i dospélé slouzi vice ziskiim
velkych koncernii nez nasemu zdravi.

Ridit se témito zdsadami, které vice rozebir a doporucuje
kniha Cinsk4 studie, znameni vyvarovat se u naich déti nd-
sledkd, které pfindsi obezita. Mladi lidé s nadvahou pravdé-
podobné budou ¢elit celé fadé zdravotnich problémi. Jsou
vice ohrozeni diabetem 2. typu, ktery byl v minulosti zilezi-
tosti pouze dospélych. Jsou u nich ¢asté poruchy ristu a vy-
voje kosti, jsou ohrozeni vysokym krevnim tlakem a vysokym
cholesterolem.

Toto jednoduché feSeni spo¢ivd ve zméné Zivotniho stylu
ditéte, nahrazeni stravy zdpadniho typu stravou vyvizenou
a v Gpravé denniho rezimu, kdy mnohahodinové vysedava-
ni u potitale a televize nahradime pfiméfenym cvicenim
a vhodnymi aktivitami pro rozvoj fyzicky i dusevni. s



