Nedavno jsem si v touze po dal$im vzdelavani koupil knihu s atraktivné znéjicim ndzvem na
téma diet pfi zanétlivém onemocnéni stfev. Na tom by nebylo nic zvlastniho. V oblasti vyZivy,
navic piimo souvisejici se zdravim, je potieba se neustale vzdélavat.

Zaujal m¢ nejen ndzev, ale predevsim autor — Iékaft s dlouholetou praxi. Navic reklama na
knihu tvrdila, Ze recepty zde uvedené pochazeji z ,.kuchyné* zdravotni sestry — nutri¢ni
terapeutky. UZ sama obéalka knihy lakala k nahlédnuti do taji obsahu publikace — fotka

s aranzovanou zeleninou, ovocem a cerealiemi slibovala nové recepty a ja uz listoval

v paméti, kterym klientim pomizu zpesttit jidelnicek.

Prosté nekupte to, navic kdyz se timto oborem Zivite.

Urcité znate ten pocit, kdy berete vytouzenou knihu do ruky a otevirate na prvni nahodné
zvolené strance. Mystici tvrdi, ze v takovych ptipadech se otevie vzdy ta spravna ¢ast
obsahujici informace jako odpovéd’ na otazku, kterou chceme nebo potifebujeme rozlustit.
NateSené publikaci otevirdm.

Pastika z kralika. Vepiové medailonky. Masovy zavin...

Abych byl pochopen, musim na tomto misté pro vSechny nezasvécené zdiraznit, zZe uz
nekolik desetileti je védeckému svétu znamo, Ze konzumace masa obecné potlacuje funkci
imunitniho systému, coZ ma pifimy vliv na zdravotni stav nejen u vznikajicich ¢i probihajicich
zangtl.

Mozna jsem oteviel Spatnou stranku.

Nékdo by fekl ndhoda.

V takovém piipad¢ se mi vzdy vybavi citat od psychoanalytika Carla G. Junga:

,Nahoda je slovo pro ty, kteti nic neveédi®.

Volba této knihy ndhoda urcité¢ nebude. Moje vzdélani a praxe jasné fikaji, Ze pfi zanétech
stiev je potieba z jidelniCku vyskrtat veskeré sladkosti, mlécné vyrobky, maso, alkohol,
kavu...

Piehlizim fakt, Ze jsem vegetarian, a opatrn¢ oto¢im list.

Jehnéci kotlety. Masovy pudink...

Néco tady siln€ nehraje.

Drzim v ruce publikaci od lidi ovéncenych nékolika tituly, ktefi se staraji o nase zdravi, a
premyslim, jak je mozné, Ze moderni véda stale jest¢ pouziva tyto predpotopni metody.
Nemam na tomto misté nejmensi zdjem polemizovat o vhodnosti dietetickych postupt ze
strany klasické mediciny. To mi nepfislusi.

Pouze jsem si v tento okamzik uvédomil, jak se citi kazdy, kdo (nejen) v dneSni dob¢ navstivi
jakéhokoli specialistu ¢i poradce v oblasti vyzivy nebo si koupi knihu vénujici se této
problematice a odnasi si rady, které se diametralné 1i$i od rad n¢koho jiného, Casto také
erudovaného v této sfére.

Mate néjaké takové zkuSenosti?
Presvédcoval Vas naptiklad n€kdo o tom, Ze jediny spravny stravovaci reZim je



makrobiotika?

Nebo ze mlécné vyrobky je potieba jist alesponl 2x denné?

Popftipadé Ze bez masa nemiizeme fungovat?

Jiny piiklad — slySeli jste nékdy pojem Atkinsonova dieta? To je dieta s vyraznym omezenim
cukri ve strave, jejimz zakladem jsou tak tuky a bilkoviny. VéEtSiné masozraveu se takova
dieta velmi zamlouva. Ve své podstaté se jedna presny opak naptiklad vSech vegetariani.

V podobnych piikladech mizeme samoziejmé pokracovat dal.

V ¢em je problém?

Clovék je Matkou Piirodou naprogramovan jako viezravec. To znamena, Ze nas travici trakt
je schopen zpracovat prakticky vSe, co se objevi na talifi. To nam v oblasti vyzivy nabizi
spoustu moznosti, jakym smérem se pii tvorb¢ stravovaciho rezimu vydat.

V ptipadé¢ potteby mizeme napiiklad ze stravy vyloucit mlé¢né vyrobky.

Nebo maso.

Nebo vejce.

Nebo piestaneme jist nékteré druhy ofechti ¢i seminek.

Je potieba si ale uvédomit, Ze pii kazdé takové zmeéné€ vznika néco, cemu fyzikové fikaji
,zakon akce a reakce.

Ptevedeno do oblasti stravovani a zdravi to znamen4, Ze kdyz vyloucime jakoukoli potravinu,
kterou jsme delsi dobu konzumovali (= akee), vZdy se toto néjakym zplisobem projevi na
chovani naseho téla (= reakce).

Kam tim mifim?

V poslednich letech se doslova roztrhl pytel se zajmem o zdravy zivotni styl. Tedy i tzv.
zdravé stravovani.

Zacala vznikat rizna centra a poradny zabyvajici se zdravim obecn¢.

Vyrébi se nékolikanasobné vice doplnk stravy.

Potraviny jsou obohacovany o vitaminy a dalsi slozky:.

Renesanci zazivaji znacky bio, raw aj.

Prosté Zijeme uprostied trendu, ktery nese nazev ZDRAVI.

A s tim souvisi jeden zdsadni problém: VétSina lidi ma pocit, ze t€émto vécem rozumi a ma tak
tendenci sebe 1 svoje okoli ovliviiovat svymi nazory. A je jedno, jestli oplyvaji vzdélanim
v oboru nebo jsou jen vice ¢1 méné pravidelnymi ¢tenaii lifestylovych periodik.

Z tohoto pohledu je pak naprosto jasné, co se na trhu d¢je. Plati pravidlo ,,Co ¢lovek, to
nazor*.

V takové situaci si vzdy vzpomenu na profesora fyziky na gymnaziu, ktery ndm vysvétloval
jeden z kli¢ovych zdkont platnych v celém vesmiru — ,,entropie v systému neustale roste®.
Ptevedeno do srozumitelnych slov to znamena, Zze zmatek a chaos se neustale zvétsuji a
rozsifuji.

Ptesné v takovém svéte Zijeme.



Neveérite?

Zkuste n€kolik lidi nezavisle pozéadat o radu, co jist.

Se stoprocentni garanci se zaruc¢im, ze kuchai bude prezentovat odliSny nazor na stravovani
nez trenér ve fitku. Jeho predstava pak bude odlisna od maséra, ke kterému chodite, a jeho
nazor se zase nebude libit Vasi babicce, ktera ptece vi o jidle upln€ v§echno. Navstivite
poradnu s vyskolenym specialistou, ktery Vas obdati detailnim rozpisem stravovani den po
dni. Po mésici trapeni Vam rezim prestane chutnat a jdete pro radu za jinym poradcem. Domut
si odnasite jiné doporuceni se spektrem odlisSnych potravin véetné obsahti a pomérii vSech
zivin nez v predchozim ptipad¢€. Po né€jaké dob¢ Vas tento zmatek piestane bavit a z ¢irého
zoufalstvi pozadate o pomoc svého 1€kate. Z pozice odliSného vzdélani Vam logicky fekne
také néco jiného.

Vytrvalejsi jedinci patraji dal.

Vyzkousi jiného Iékare, tentokrat zaméteného na praktiky tradicni ¢inské mediciny.
Vysledek?

Opét odlisna doporuceni ve srovnani s predchozimi ptipady.

Ti ,,statecni®, ktefi v touze po ziskani ,,spravnych* informaci hledaji dal, zkusi indickou
ajurvédu. O ni se hovofi jako o systému s nejdelsi tradici a zkuSenostmi viibec.

Nebudu napinat a bez okolkl prozradim, Ze i tady se dockame piekvapeni v podobé
doporuceni odlisnych stravovacich postupti.

Nelibi se Vam to?
Mg také ne.
Mam pro to jeden jediny diivod a o ten se s Vami rad podélim.

Ukazka z e-booku
Co byste méli védét o vyzivé

vice na www.kurzyatac.cz



