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MEZI LIDMI JE ROZŠÍŘENÁ MYLNÁ DOMNĚNKA O TOM, ŽE KONZUMACE TUKU JE PRO ČLOVĚKA ŠPATNÁ... ŽE TUK JE HLAVNÍ PŘÍČINOU VYSOKÉHO KREVNÍHO TLAKU, SRDEČNÍCH CHOROB A OBEZITY.
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REVOLUCE V OPRAVDOVÉM JÍDLE SE ZAMĚŘUJE NA ODHALENÍ TÉTO LŽI A VRACÍ NÁS DO DOBY, KDY LIDSKÁ RASA CHÁPALA VÝZNAM SKUTEČNÉHO TUKU V NAŠÍ STRAVĚ.




















Úvod




Lidé jsou už delší dobu přímo pohlceni tím, co konzumují.

Naše strava je pozorována, studována a zkoumána, zatímco se my sami snažíme dosáhnout nějaké rovnováhy mezi snahou o optimální zdraví a touhou si jídlo také užívat.

Očividně se nám to nedaří.

Cukrovka i obezita jsou na stálém vzestupu a ti z nás, kteří nejsou postiženi viditelně, jsou až příliš smíření s vlastním pomalu se zhoršujícím zdravím.

Říkáme si, že nabírání na váze, zpomalování a slábnutí je vše součástí stárnutí a zkrátka se smíříme s tím, jak to je. Někteří z nás občas experimentují s extrémními dietami, které nabízejí rychlé řešení. Takové řešení je ale pouze krátkodobé. Hýříme, provedeme očistu, ale nakonec se nevyhnutelně vrátíme ke svým běžným životům a své stále se zhoršující fyzičce.

Kniha Revoluce v opravdovém jídle je určena těm z nás, kteří odmítají být spokojeni s tímto neměnným stavem. Jde o překvapivé odhalení, ale i skutečnost, která je stejně stará jako lidstvo samo. Nejde jen o další dietu, kterou dlouho nevydržíte, nebo o výstřelek, jenž brzy upadne v zapomnění. Jde o návrat k tomu, jak se lidstvo mělo stravovat celou dobu. Vychází z informací o tom, jak se stravovali naši předkové.

Tato kniha je výsledkem spolupráce vědce, odbornice na výživu a fenomenálního šéfkuchaře. Přeměňuje jejich rozsáhlý výzkum i zkušenosti v konečného průvodce stravováním. Tato kniha v sobě spojuje nepopiratelné vědecké důkazy, historická fakta a recepty, z nichž se člověku sbíhají sliny. A to vše s jedním ambiciózním cílem:

Změnit svět. Jedno jídlo po druhém.




















O Autorech




Vědec ★ Profesor Tim Noakes

Tim je vysoce uznávaný jihoafrický profesor zdravotních a tělesných věd na UCT (Univerzitě v Kapském Městě). Účastnil se více než 70 maratonů a ultramaratonů. Je autorem knih The Lore of Running, Challenging Beliefs a Waterlogged.

Po vydání své poslední knihy vstoupil Tim do sféry stravování, aby prozkoumal a zpochybnil vědecké závěry týkající se obezity, ischemické srdeční choroby a infarktu.

Následně Tim zasvětil svůj život tomu, že lidem otevírá oči ohledně mýtu stravy s nízkým obsahem tuku i toho, v jaké environmentální krizi se teď díky tomuto přístupu ocitáme. V této knize vás Tim seznámí s vědeckými závěry svého vlastního výzkumu a studií, které prováděl od té doby, co se mu tenhle brouk usadil v hlavě.




Odbornice na výživu ★ Sally-Ann Creedová

Sally-Ann strávila většinu svého života nemocná – chronické astma, záněty vedlejších nosních dutin a panická porucha vedly k několika operacím nosních dutin i tomu, že strávila třináct dlouhých let jako „oběť“ panické poruchy a agorafobie.

Prostřednictvím úpravy svého jídelníčku získala zpět své zdraví a získala kvalifikaci nutričního terapeuta (postgraduální titul v klinické výživě v Austrálii).

Jejím cílem je pomáhat ostatním dosáhnout stejných výsledků.

Díky zjištění, že jídlo a doplňky stravy mohou dramaticky změnit její život a dát jí tak kvalitu života, o které vždy jen snila, se Sally-Ann rozhodla studovat, aby mohla pomáhat ostatním. Její příběh si můžete přečíst v jejím bestselleru Let Food Be Your Medicine – jednoduchém a přátelském průvodci zdravým životním stylem.




Šéfkuchař ★ Jonno Proudfoot

Ze začátku své kariéry se vyškolil a pracoval v restauraci, která se pětkrát umístila na žebříčku TOP 10. Poté si prošel řadou restaurací a zařízení s vínem i jídlem, než objevil svou vášeň pro vaření paleo a LCHF (low-carb).

Od té doby, kdy se projevil jeho zájem o potraviny podporující výkon a výživu, se stal moderátorem 52 epizod oceňovaného jihoafrického pořadu o vaření pro děti What´s Your Flava. Účastnil se i kuchařské reality show Ultimate Braai Master v roce 2013.

23. března 2014 se Jonno se svým kamarádem Thanem Williamsem stali prvními lidmi, kteří přeplavali z Mozambiku na Madagaskar. Za 24 dní uplavali 459 kilometrů a stanovili tak světový rekord v dálkovém plavání na otevřeném moři bez asistence.




















Jihoafrický experiment




V květnu 2012 pojednal několikrát oceněný vědec, profesor Tim Noakes, o svých vlastních zkušenostech se stravou s nízkým obsahem sacharidů v eseji pro jednu internetovou zpravodajskou stránku. Noakesovi se podařilo oživit své zdraví i svou běžeckou kariéru pomocí stravovacího plánu, kterému dle svých slov vděčil za záchranu života.

Mezi lidmi se okamžitě rozšířil zájem. V neposlední řadě i proto, že Noakes byl do té doby znám jako velice hlasitý obhájce obhájce stravy s nízkým obsahem tuku. Vzhledem k tomu, že šlo o jednoho z největších světových odborníků v oblasti sportovní vědy, tento obrat okamžitě upoutal pozornost médií. Stejně tak upoutala esej i Kate Proudfootovou, šéfkuchařku žijící v Kapském Městě, která se začala řídit Noakesovým plánem a shodila celých 20 kilogramů za méně než šest měsíců.

Kate i její manžel Jonno se právě umístili na druhém místě v Ultimate Braai Master (populární jihoafrické kuchařské reality show) a Jonno se připravoval na další výzvu: 24denní, 459kilometrový plavecký výkon z Mozambiku na Madagaskar na podporu charity „Miles for Smiles“, kterou vedl jeho jihoafrický kamarád, dobrodruh a šéfkuchař David Grier.

Vzhledem k faktu, že Jonno je šéfkuchař nadšený pro sportovní výživu, rozhodl se napsat knihu receptů, které začlenil do svého jídelníčku během přípravy na tento ohromný vytrvalostní výkon. Když viděl skutečné výsledky své ženy, začal radám profesora Noakese věnovat větší pozornost.

Jednou uvedl Noakes na twitteru Sally-Ann Creedovou jako jihoafrickou jedničku v oblasti paleo výživy (stravování založené na napodobení stravy člověka v paleolitu, kdy získával jídlo lovem a sběrem). Jonno jí tehdy zavolal a domluvil si s ní schůzku. Netrvalo to dlouho a tito dva se sešli na schůzce, kde spolu probírali to, co se později mělo stát kuchařkou Revoluce v opravdovém jídle.

Noakesův počáteční záměr napsat předmluvu o rozsahu pěti tisíc slov byl brzy zapomenut. Místo toho se po jejich prvním setkání vrátil s prací o 20 tisících slovech obsahující ohromně přesvědčivé vědecké důkazy. Tato práce představovala stav lidské výživy v minulosti i přítomnosti a zároveň poskytla plán pro budoucnost.

Sally-Ann Creedová pak vytvořila osnovu aktualizovaného stravovacího plánu s nízkým obsahem cukru a vysokým obsahem tuku, včetně podpory a praktických rad, které lidé skutečně potřebují k tomu, aby si udrželi zdravý život.

Nakonec do všeho vstoupil Jonno Proudfoot, který vzal s pomocí šéfkuchaře a extrémního dobrodruha Davida Griera vědecké principy i stravovací plán a proměnil je v bezkonkurenční kolekci nových, lahodných receptů.

Od Jihoafričanů se po tomto praktickém průvodci založeném na bodech od Tima Noakese očekávala velká poptávka, ale nikdo neočekával rozsah, kterého nakonec dosáhla. První edice byla vydána 19. listopadu 2013 a ve stejný den byla vyprodána. Kniha se prodávala stejně rychle, jako se tiskla. Měsíc před Vánoci nebyly k dispozici žádné výtisky a nedostatek knihy po celé zemi pokračoval až do května 2014, kdy se konečně rychlost tisku vyrovnala poptávce.

Za prvních 6 měsíců se v Jižní Africe prodalo přes 160 tisíc výtisků Revoluce v opravdovém jídle. Stala se nejprodávanější knihou v zemi a tuto pozici si držela 22 týdnů. Na udílení cen Nielsen Booksellers´ Choice Awards se v roce 2014 stala Knihou roku.

Vítejte v revoluci!




JSME VEDENI K TOMU, ABYCHOM VĚŘILI, ŽE JSME LÍNÍ, MOC JÍME A DOSTATEČNĚ NECVIČÍME.




★ ★ ★ ★ ★




TATO FAKTA ALE NEJSOU PŘÍČINOU NAŠICH ZDRAVOTNÍCH PROBLÉMŮ, JSOU TO POUHÉ SYMPTOMY.




















Kdy jste si naposledy dali bambus?




Asi moc často nepřemýšlíte nad stravovacími návyky medvědů.

Je pravda, že k tomu asi nevidíte sebemenší důvod, ale zkuste zvážit stravu koaly, pandy a polárního medvěda. Medvídek koala se živí výhradně listy eukalyptu, panda jí jen výhonky a listy bambusu, zatímco polární medvěd jí tuleně.

Tito tři savci mají řadu biologických podobností, ale přesto mají velice specifické stravovací požadavky. Jejich požadavky by se snad nemohly více lišit. A pokud byste je krmili něčím jiným než tím, co přirozeně jedí, brzo by zemřeli.

Odůvodnění je jasné: každý tvor na Zemi musí jíst jídlo, které mu bylo určeno. Toto „určení“ závisí na povaze jejich stvoření a vývoje (bez ohledu na to, v co věříte).

Lidské bytosti se v tomto nijak neliší. Jako všežravci jsme rozhodně mnohem složitější než průměrní savci, ale naše strava je unikátně „vytvořena“ pro náš druh.

Takže pokud chceme vědět, jaké potraviny jsou nejlepší pro moderního člověka, musíme se zblízka podívat na to, co jedli naši předkové před nedávnými (a radikálními) změnami v našich stravovacích možnostech. Stejně tak se musíme podívat na konkrétní změny, které proběhly v posledních letech i proč tomu tak bylo.




















Krátká historie lidského stravování




Přestože doba kamenná už je doslova dlouhou „dobu“ za námi, nejuznávanější biologové, genetici, paleoantropologové i teoretici dnešní doby věří, že lidské geny se od počátku cesty lidí na této Zemi změnily jen pramálo.

Přibližně před 200 tisíci lety byli první lidé lovci a sběrači. K dispozici měli omezené zdroje a tito prehistoričtí lidé tak dokázali přežít na velice málo místech na Zemi. Lovili divokou zvěř kvůli tukům a bílkovinám, zatímco jejich základními potravinami bylo ovoce a zelenina sesbírané nad nebo pod zemí.

Lidé na začátku nekonzumovali vysokoenergetická obilná zrna – rýži, kukuřici, pšenici, atd. – která tvoří obrovskou část moderní lidské stravy. I když by byli schopni tato zrna sklízet, práce potřebná k jejich zpracování do stravitelné formy byla nepřiměřená. Místo toho sbírali a pěstovali jiné plodiny se zlomkem vynaložené námahy.

Přibližně před 12 tisíci lety začali lidé pro stravu zpracovávat obilné produkty, což radikálně změnilo směr vývoje lidské stravy.

Toto období známe jako neolitickou revoluci. A také to byla první katastrofa, která postihla lidské stravování.




První velká potravinová katastrofa

NEOLITICKÁ REVOLUCE




Tehdy se to zdálo jako dobrý nápad...




Když začalo tání doby ledové a lidé se vydávali na sever za účelem hledání nové země, náš druh se postupně rozvíjel a naučil se pár výhodných dovedností, které nám pomohly se ze sběračů proměnit ve farmáře.

Skoro si je dokážete představit, jak se jednu krutou zimu toulali a hledali jídlo, tedy až do té doby, než se jeden extra naštvaný chlapík rozhodl, že už má plné zuby pocitu hladu a únavy. „Musí existovat jednodušší způsob!“ (možná prohlásil, možná ne) a krátce poté se lidé naučili, jak sklízet úrodu a ochočit si zvířata.

Najednou už neexistoval podnět k tomu, aby kvůli hledání potravin kočovali. Mohli být na jednom místě a soustředit svou energii na stavbu osad, dělání dětí, pěstování plodin a jejich skladování na horší časy.

Nakonec s sebou tento přesun od kočovného způsobu života společnosti k sedavému přinesl mnohé další inovace – od specializace a dělby práce k obchodování. Výsledkem této revoluce byla civilizace, jak ji známe dnes. A přestože způsobila zázračný vývoj lidské rasy, vznikl díky ní způsob stravování, který – jak později vyšlo najevo – je mnohem méně civilizovaný. Jelikož lidé byli díky tomuto přechodu na obilnou stravu najednou menší, tlustější a nemocnější. Průměrná očekávaná délka života klesla ze 40 na 20 let. Ve skutečnosti jsme jako lidé dosáhli stejných výšek jako před 12 tisíci lety teprve v minulém století. Jedinou výhodou tohoto nového jídelníčku byl větší úspěch reprodukce. Ano, zemědělská revoluce byla přímou příčinou následného přemnožení lidí na planetě Zemi.

Čímž se dostáváme zpět k zrní a obilovinám. Schopnost pěstovat plodiny znamenala, že naši předkové brzy vyvinuli techniky, které pomáhaly přeměnit tato tvrdá, suchá semena do různých forem, které je naše tělo schopné strávit. Tento pokrok znamenal důležitý průlom, protože suchá zrna jsou mnohem odolnější a hojnější než ostatní základní „potraviny“. Svou hodnotu si obiloviny získaly díky tomu, že se daly pěstovat s minimálním úsilím, skladovat po delší dobu a nakonec mohly být vyměněny téměř za cokoli.

Teď přetočíme do dnešního dne, kdy jsme se po pár tisících let zemědělských inovací naučili tyto obiloviny nejen sklízet, ale i zpracovat je až takovým způsobem, díky němuž nám už nabízí málo z toho, co potřebujeme, ale velké množství toho, co nám spíše škodí.

Je až zarážející, jak moc se lidské zdraví zhoršilo od té doby, kdy jsme se přesunuli od stravování na základě tuku a bílkovin ke zpracovaným produktům založeným na sacharidech. A zatímco za tento postup můžeme především poděkovat lidské činnosti, Druhá velká stravovací katastrofa se udála na základě politických sil a bezostyšné manipulace s vědeckými fakty.

Pro více informací otočte na stránky 246–291.




RAFINOVANÝMI SACHARIDY SE LIDÉ ŽIVÍ TEPRVE V POSLEDNÍCH STO LETECH,




★ ★ ★ ★ ★




JINÝMI SLOVY PO DOBU JEDNOHO PROCENTA NAŠÍ EXISTENCE.




Druhá rána do žeber

STRAVOVACÍ CÍLE PRO AMERIČANY Z ROKU 1977




Americký Senát vytvořil koncept stravování, na který se i dnes stále spoléháme – jenže vědecké podklady pro tento koncept mají hodně vad na kráse.




V roce 1953 vydal americký biochemik Ancel Keys (Ph.D.) studii, která dokazovala vztah mezi množstvím tuku v naší stravě, hladinou cholesterolu a rizikem srdečního infarktu.

Jeho závěrem bylo v podstatě to, že tuk v naší stravě zvyšuje hladinu cholesterolu v krvi, čímž ucpává tepny a způsobuje srdeční onemocnění.

V Keysových vědeckých závěrech je ovšem celá řada problémů. Na začátek například to, že se z dvaadvaceti zkoumaných zemí rozhodl ignorovat údaje ze šestnácti z nich a použít jen ty ze šesti zemí, které podporovaly jeho teorii. Stejně tak se rozhodl ve studii nezohlednit masivní nárůst kouření cigaret po první světové válce. Nárůst, který se časově shodoval s náhlým vzestupem srdečních onemocnění. Navíc Keys byl akademickým teoretikem, který ve skutečnosti nikdy neléčil pacienta trpícího srdečním onemocněním.

Tyto faktory společně s jeho neschopností prokázat příčinnou souvislost prostřednictvím náhodných klinických studií – což je základní předpoklad vědeckých studií – vážně zpochybňují jeho závěry.

Ale i přes tuto řadu nedostatků, kritiky a varování ze strany respektovaných profesionálů použil Výbor pro výživu a lidské potřeby v roce 1977 Keysovu studii jako základ svých výživových doporučení.

Výsledná strava s vysokým obsahem sacharidů a nízkým obsahem tuku (high-carb, low-fat – HCLF), kterou tyto pokyny podporovaly, byla přijata ve většině zemí západního světa. A má se z čeho zodpovídat – zejména za dramatický nárůst obezity a diabetu od roku 1980.

Pro více informací otočte na stránky 246–291.




Třetí rána pod pás

GENETICKY MODIFIKOVANÉ POTRAVINY




Potravinářský průmysl je poháněn hlavně obchodní rentabilitou, ne vaším zdravím.




V období posledních několika desítek let začaly obiloviny a zrna, které (bohužel) tvoří podstatnou část naší stravy, získávat ještě ošidnější podobu.

Chemické složení rostoucího počtu plodin je upravováno pomocí genetického inženýrství. Účelem tohoto postupu je přijít s něčím, co se u dané plodiny přirozeně neobjevuje, abyste tak prodloužili její trvanlivost, zlepšili chuť nebo odolnost vůči pesticidům.

Geneticky modifikované plodiny sice vypadají povědomě, ale jejich genetická výbava podobná vůbec není. Takové ovoce a zelenina má nakonec vyšší obsah cukru a sacharidů než jejich přírodní příbuzní.

V dnešní době je geneticky modifikováno přes 12 procent plodin po celém světě. A toto číslo se rapidně zvyšuje každým dnem, protože mocné komerční a politické vlivy došly k závěru, že tyto potraviny nepředstavují pro naše zdraví o nic větší riziko než potraviny přírodní. Přehlíží se nicméně podstatný fakt, totiž že lidská biologie je přizpůsobena masu, ovoci a zelenině, které naši předkové jedli od pradávna.

Takže vzhledem k dlouhé lidské existenci jsou obilná zrna vcelku novým produktem. Zahrnuli jsme je do své stravy až v posledním zlomku lidské existence. Přidejte si k tomu dvacet let geneticky modifikovaných potravin a vznikne vám mix, z něhož jsou naše těla ještě víc zmatená. A co hůř, nemáme ani ponětí o tom, jaký vliv na dlouhodobé zdraví lidí budou mít tyto nedávné změny.

Stejně jako koala, panda nebo polární medvěd máme i my, lidé, přírodou předepsanou stravu, kterou jsme se pilně řídili po dobu statisíců, možná milionů let. Ale na rozdíl od jiných savců, kteří bezmyšlenkovitě pokračují v konzumaci toho, co pro ně bylo určeno, jsme my nedávno sešli z cesty.




















Původ Bantingu

Vděčíme za to Williamovi, Williamovi a Williamovi




(nemluvě o Wilhelmovi)




Jak už jsme zjistili, naši předkové si zaslouží uznání za vznik hnutí podporujícího stravování s nízkým obsahem cukrů a vysokým obsahem tuku (LCHF, tedy low-carb, high-fat). Byl to jediný způsob stravování, který znali, a tak se jím neokázale řídili až do té doby, kdy se ke kormidlu dostalo obchodování.

Poté, co sešli z cesty, se znovuobjevitelem LCHF (low carb stravy) stal správce hřbitova, William Banting. Kolem roku 1862 měl pan Banting dost slušnou nadváhu a zoufale se jí chtěl zbavit. Jeho doktor, William Harvey, se na něm rozhodl otestovat svou teorii a omezil množství sacharidů, které směl pan Banting konzumovat.

Krátce předtím totiž navštívil sérii přednášek věhlasného francouzského fyziologa Clauda Bernarda, jenž právě objevil, že játra produkují glukózu. Z důvodů, které stále zůstávají nejasné, došel Harvey k závěru, že omezení sacharidů a cukrů bude mít blahodárný účinek na obézní pacienty a diabetiky. Jeho pokyny pro pana Bantinga byly jednoduché:





  	Jezte čtyři středně velká jídla denně, namísto třech velkých jídel.

  	Nejezte chléb, mléko, máslo, cukr nebo brambory (tehdy se mylně předpokládalo, že máslo obsahuje škrob).

  	Vyhýbejte se plodinám jako mrkev, červená řepa, tuřín a pastinák.

  	Vyhýbejte se „moučným potravinám“ (škrobovitým potravinám včetně obilovin).






Bantingův pozoruhodný úbytek váhy se rychle roznesl poté, co publikoval knihu, v níž detailně popsal svůj příběh. Krátce poté se po světě jako oheň rozšířily různé variace Harvey/Banting diet a způsobů stravování. Někteří tvrdili, že základem je více bílkovin a méně tuku, jiní se soustředili na konzumaci tuku jako klíčový bod diety. Ale všichni se shodli na tom, že sacharidy by měly být omezeny na minimum.

William Banting se dostal do pozadí a v popředí byl tou dobou německý lékař Dr. Wilhelm Ebstein, jenž teď nesl pochodeň LCHF stravování ve verzi, která se rozšířila po celé Evropě.

Doktor William Osler předepsal ve Spojených státech v roce 1892 stravu s vysokým obsahem tuku jako nejlepší léčbu obezity. Tento zakladatel kultovní nemocnice Johns Hopkins Hospital a muž, který bývá popisován jako „otec moderní medicíny“, přidal tomuto hnutí velkou váhu (když mi prominete toto vyjádření).

Banting byl standardní léčbou a postupem pro snížení tělesné hmotnosti ve všech hlavních evropských a severoamerických školách až do konce 2. světové války, kdy byl ze všech hlavních lékařských a nutričních příruček a učebnic vyňat. Byl tehdy nahrazen svým přesným opakem, dnes populární dietou s nízkým obsahem tuků a vysokým obsahem cukru (high carb). Tato změna měla mít během následujících šesti dekád přímo katastrofální účinky na lidské zdraví. Navíc od padesátých let minulého století mají na názor, co je vlastně zdravé stravování, vliv také podstatné politické, komerční a jiné nátlaky. Dobrým příkladem je případ jednoho z populárních zastánců hnutí a jednoho z kontroverznějších prezidentů Spojených států.

Dr. Robert Atkins publikoval v roce 1972 svoji Diet Revolution, to bylo přibližně ve stejnou dobu, kdy se prezident Richard Nixon připravoval na znovuzvolení. Atkinsova kniha propagovala myšlenku, že sacharidy – ne tuky – by měly být omezeny. Což šlo úplně proti proudu, jehož směr určovala tehdejší americká politika. Klíčovou volební strategií je, aby byli vaši voliči spokojeni. V Nixonově případě to znamenalo uspokojit americké farmáře i konzumenty. Nixonův ministr zemědělství, Earl Butz, toho docílil tím, že industrializoval produkci kukuřice a sóji, čímž udržel nízké ceny a vysoké zisky. Poptávka po obilninách rostla.

Očividně byla tehdy špatná doba na to, aby Atkins napadal status quo. Americký výbor Senátu v roce 1977 zveřejnil své Stravovací cíle pro Američany s nízkým obsahem tuku a vysokým obsahem cukru. A jak to bylo dál, už víte.




















Sacharidy, díky za nic




V lidské stravě se nacházejí tři makronutrienty – bílkoviny, tuky a sacharidy. Dva z těchto makronutrientů jsou nezbytné pro naše přežití, ale ten třetí je naprosto zbytečný. Možná vás to překvapí, ale sacharidy jsou jedinou živinou, kterou nepotřebujeme.

Sacharidy dokážeme využít pouze pro jednu ze dvou věcí. Buď je spálíme jako energii, nebo je ukládáme v těle, buď jako sacharidy v játrech a svalech, nebo jako tuk v játrech a tukových tkáních. Neexistuje žádná jiná možnost. Tuky a bílkoviny jsou naopak důležité pro stavbu, rozvoj a udržení tělesných struktur. A navíc můžeme jako zdroje energie v těle využít jak tuky, tak bílkoviny.

Každý gram sacharidů, který konzumujeme, musí být okamžitě spálen jako zdroj energie, jinak se ukládá buď jako tuk, nebo jako glykogen (komplexní forma glukózy). Problémem je to, že díky naší genetické podobě má každý člověk jinou úroveň inzulinové rezistence (IR). Čím je tato rezistence větší, tím těžší je pro tělo zpracování sacharidů. Pokud se tedy člověk řídí doporučeními a konzumuje stravu s vysokým obsahem sacharidů a má těžkou inzulinovou rezistenci, nevyhnutelně směřuje ke špatnému zdraví – metabolickému syndromu, obezitě a cukrovce.





  	Konzumace sacharidů způsobuje zvýšení hladiny glukózy v krvi.

  	Slinivka břišní vylučuje inzulin, aby snížila hladinu glukózy v krvi.

  	Pokud sacharidy okamžitě nespálíte, játra je přemění na tuky (což vede k steatóze, tedy ztučnění jater), nebo je pošle, aby byly (jako tuk) uloženy v tukových buňkách.

  	Sacharidy neuspokojují hlad, pouze ho stimulují. Takže člověk s vysokou inzulinovou rezistencí na high-carb stravě má neustále hlad. A díky návykovosti cukru a sacharidů bude takový hladový člověk znova opakovat tu stejnou špatnou volbu jídla, která samotný problém způsobila.

  	Opakování tohoto procesu pětkrát nebo vícekrát denně po dobu několika posledních dekád nás dovedlo k nemocem a problémům s metabolickým syndromem.






Čím větší inzulinovou rezistenci budeme mít, tím škodlivější pro nás budou sacharidy. Nevyhnutelně se tak zvýší riziko obezity, cukrovky, vysokého krevního tlaku i srdečních onemocnění.

Epidemie obezity se spustila ve chvíli, kdy lidé začali jíst mnohem více energie ve formě sacharidů, protože měli neustále hlad. Jakmile snížíte sacharidy ve svém jídelníčku, onen všudypřítomný hlad zmizí.




Máte hlad?




„Ale nebudu mít bez sacharidů pořád hlad?“ Jde o běžnou a celkem pochopitelnou otázku. Krátká odpověď na ni je „ne“. Když se vyhnete sacharidům, nebudete mít hlad, protože vás tenhle způsob stravování nabádá k tomu, abyste poslouchali své tělo a jedli, kolik potřebujete.

Delší odpověď na tuto otázku vysvětluje, jak je to možné. Jednou z důležitých součástí vašeho mozku je apestat. Tato část hypotalamu má za úkol regulovat vaši chuť k jídlu. Pokud ale jíte stravu s vysokým obsahem sacharidů, je velice pravděpodobné, že váš apestat si kolem prstu omotala přitažlivost návykových potravin a nefunguje tak, jak by fungovat měl.

Čistě jen proto, že sacharidy mají velice ničivou schopnost vám způsobit akorát tak hlad. Jsou bez jakýchkoli živin, nacpané solí a cukry, což jen způsobuje, že chcete víc a víc. Zkuste se zamyslet nad svými oblíbenými sacharidy nacpanými svačinovými pochoutkami. Tihle sladcí a slaní podvodníci jsou neuvěřitelně návykoví a rozhodně vás nezasytí. Vaše tělo má potom problém z těchto „potravin“ dostat cokoli, co potřebuje. Takže je oklamáno a myslí si, že jich potřebuje víc.

V takovém případě váš apestat nefunguje. Byl zmanipulován, protože většina zmiňovaných produktů byla zpracována a vyvinuta s jediným cílem: donutit vás, abyste chtěli víc. Jsou testovány a zdokonaleny až tak, aby byly stejně návykové, jako jsou ničivé. Vědci pro to dokonce mají termín: říkají tomu „bod blaženosti“. Tomu odpovídá perfektní kombinace cukru, soli a tuku v daných potravinách, která vás láká, abyste tohoto produktu snědli co nejvíce. A chtěli si jít koupit další a další. Tohle je přesně důvod toho, proč nikdy nesníte jen jeden bramborový lupínek. Tento produkt je vyvinut tak, aby vás donutil sníst celý balíček. A potom si najít další.




DNEŠNÍ VÝŽIVOVÉ PORADENSTVÍ PŘEDPOKLÁDÁ, ŽE KAŽDÝ MŮŽE SNÍST 6 – 11 PORCÍ OBILOVIN DENNĚ.




★ ★ ★ ★ ★




COŽ JEDNODUŠE NENÍ PRAVDA.




Bílkoviny a tuky jsou naopak bohaté na živiny. Zasytí vás a cítíte se plní, když jste opravdu plní; což má celou řadu pozitivních účinků na vaše zdraví i na váš život. Důsledkem low-carb stravy je i to, že vyřešíte jakékoli problémy spojené se stravováním tak, že jdete přímo k jejich prvopočátku. A když se necítíte neustále hladoví a nemyslíte na své další jídlo, osvobodíte svou mysl a dáte jí prostor pro racionálnější, uvolněnější myšlenky a taky možnost soustředit se na něco produktivnějšího.

Podstatou je, že počítání kalorií by pro vás nemělo být nutností. Naši předkové je taky nepočítali a nikdy netloustli. Náš apestat se po celé generace ladil tak, aby zajistil, že si lidé udrží optimální váhu. Dokud váš apestat funguje tak, jak má, a vaše tělo ho poslouchá, můžete jíst bez pocitu viny.

Jakmile se dáte na jídelníček low-carb, brzy si všimnete, že zmizí vaše chutě. Už se nikdy nebudete přejídat, protože vaše tělo vám řekne vše, co potřebujete vědět.




EXISTUJE PŘESVĚDČENÍ O TOM, ŽE KONZUMACE TUKU VEDE K TLOUSTNUTÍ, PROTOŽE MÁ SPOUSTU KALORIÍ.




★ ★ ★ ★ ★




TOTO PŘESVĚDČENÍ JE NAPROSTO NESPRÁVNÉ – PROTOŽE SE ZAPOMÍNÁ NA TO, ŽE MÁTE MOZEK.




















V jádru problému




Další logická otázka, která trápí celou řadu lidí zvažujících low-carb stravu, se týká vnímaného nebezpečí cholesterolu a srdečních onemocnění. Jde jen o dlouhotrvající mylnou představu, že tuk „způsobuje cholesterol“ a cholesterol způsobuje onemocnění srdce.

Tato představa vychází z chybně zjednodušeného pohledu, který říká, že nasycený tuk ve vaší stravě se přeměňuje na cholesterol, který potom ucpává vaše tepny. Což už by ani nemohlo být dál od pravdy.

Zaprvé, cholesterol není špatný. Cholesterol plní mnoho životně důležitých funkcí a bez něj bychom byli všichni mrtví.

Problém není v „cholesterolu“, ale v některých lipoproteinech. Vysvětlíme vám to.

Cholesterol je mastná látka nerozpustná ve vodě. Aby tedy mohl být krví transportován z jater (kde se produkuje) do buněk (kde je ho potřeba), musí se vázat na nosič bohatý na bílkoviny, který je rozpustný ve vodě. Ten je známý jako lipoprotein. Existuje mnoho různých lipoproteinů. Většina z nich se považuje za neškodné nebo dokonce chránící před onemocněním srdce. V současné době jsou vědci přesvědčeni, že tím nebezpečným lipoproteinem, který poškozuje naše tepny, je malá, hustá částice LDL-cholesterolu. Tyto částice se objevují ve vyšší míře u lidí, kteří jedí stravu s vysokým obsahem sacharidů a v menší míře u těch, kteří sacharidy ve své stravě zaměnili za větší množství tuku a bílkovin.

Pokud máte vyšší stupeň inzulinové rezistence a jíte velké množství sacharidů, existuje velká pravděpodobnost, že byste si mohli poškodit stěny tepen zvýšením počtu malých, hustých částic LDL-cholesterolu, které cirkulují ve vašem krevním řečišti. A co víc, časté výkyvy koncentrace glukózy a inzulinu v krvi dráždí stěny tepen a vyvolávají jejich zánět. Takto zanícené tepny pak dovolují vstup malých, hustých částic LDL-cholesterolu a způsobují tak poškození tepen, které nazýváme nahromadění plaku a které vede k arteroskleróze (kornatění tepen).

Proto je biologicky nemožné, aby lidské tělo přeměnilo strávené nasycené tuky v LDL cholesterol, protože se to prostě neděje. Tuk, který přijímáme ve své stravě, se jako první ukládá jako tuk v našich tukových buňkách. Část tohoto tuku se pak vrací do krevního řečiště a v játrech se přidá cholesterol, triglycerid a bílkovina a vytvoří se tak jiné lipoproteinové frakce, které potom nesou cholesterol do buněk, které jej využívají.

Při stravě s vysokým obsahem tuku se může stát, že váš cholesterol půjde nahoru, což ale nutně není špatné, pokud je jeho vzestup v rámci příznivých lipoproteinových frakcí jako HDL cholesterolu a velkých, načechraných částic LDL cholesterolu. Špatné je pro vás zvýšení těch škodlivých lipoproteinů, zejména pak malých, hustých částic LDL cholesterolu. Je mnohem větší pravděpodobnost, že toto škodlivé zvýšení nastane u lidí se stravou s vysokým obsahem cukrů a větší inzulinovou rezistencí.




















Manifest Bantingu




Co je vlastně základem Bantingu?





  	Naučit se, že je v pořádku zpochybňovat své stávající názory.

  	Převzít kontrolu nad svým vlastním životem a žít podle svých vlastních podmínek.

  	Odmítnout přijetí statusu quo.

  	Zdravá rozhodnutí a vědomí o tom, proč je děláte.

  	Vaše strava vás posiluje a nepřemáhá.

  	Ponořit se do toho. Nevzdávat to.

  	Uspokojení chutí, ne deprivace.

  	Konzumace jídla. Ne abstinence.

  	Dopřáváte si. Lahodné pokrmy, o kterých jste si dříve mysleli, že jsou škodlivé.

  	Vyhýbáte se jiným jídlům, o kterých jste si mysleli, že jsou dobrá.

  	Překonáte nebezpečnou závislost vašeho těla na cukrech a sacharidech.

  	Řeknete „ano“ skutečným tukům a skutečným jídlům, a „ne“ rafinovaným obilninám a zpracovaným potravinám.

  	Zpochybňujete ne-tak-super-marketové potraviny.

  	Hlasujete proti potravinám, které nechcete, tím, že volíte ty, které chcete.

  	Není to dieta. Je to revoluce v opravdovém jídle.






















Co pro vás udělá Banting?




Banting není jen pro lidi s nadváhou a diabetiky. Všichni můžeme mít prospěch při jeho dodržování.




Existují různé způsoby, jak tyto principy aplikovat, a někteří lidé dokážou zpracovávat sacharidy lépe než ostatní. Hlavním bodem návrhu Bantingu je ale omezení sacharidů a úplná eliminace cukrů a toxických semenných olejů.




Co můžete od Bantingu očekávat?





  	více energie

  	méně (nebo žádné) chutě

  	žádné hladovění

  	snížení hmotnosti

  	lepší výsledky glukózy a inzulinu v krvi

  	zlepšení atletických výkonů

  	zvýšení duševního soustředění

  	lepší spací návyky

  	o mnohem lepší zdraví v každém aspektu






Seznam výhod je rozsáhlý, ale tyto se mezi lidmi objevují nejčastěji. Profesor Noakes se podrobněji podívá na cukrovku typu B i na atletické výkony při Bantingu. Více informací o výhodách Bantingu při různých stavech, jako jsou například polycistické vaječníky (PCOS), zažívací problémy, alergie a rakovina, během těhotenství, dětství a při menopauze, najdete na webových stránkách realmeal.cz.

Naše společnost je založena na neustálé konzumaci – ale jakmile začnete s Bantingem, svačinky se stanou záležitostí minulosti. Není úplně neobvyklé, že po čase zjistíte, že jíte jen jedno či dvě jídla denně, aniž byste mezitím hladověli. V podstatě je vaším cílem jíst, jen pokud máte hlad. Přestat, jakmile se cítíte sytí. A znovu se najíst, až budete mít zase hlad.

Když s Bantingem začínáte, pravděpodobně budete potřebovat alespoň týden nebo dva na to, aby si vaše tělo zvyklo – ale jakmile se tak stane, hlad i chutě úplně zmizí. Nebudete se cítit hladoví a nebudete se muset připravovat na období nízké hladiny cukru v krvi. Dokonce i diabetici s cukrovkou typu 1 mají díky tomuto stravování výhodu, protože omezením příjmu sacharidů budou potřebovat použít méně inzulinu. A inzulin je důvodem nízkého množství cukru v krvi. Takže čím méně inzulinu si potřebují píchnout, tím méně často se u nich vyskytne nízká koncentrace cukru v krvi.

Banting hlavně sestává z živočišných bílkovin (včetně drůbeže, vajec a ryb), nasycených živočišných tuků (včetně sádla, kachního tuku a másla), kokosového oleje, olivového oleje a makadamiového oleje, některých sýrů a mléčných produktů, některých oříšků a semen (pokud jsou vhodná), čerstvé zeleniny, která z většiny roste nad zemí, a několika bobulovitých plodů. Jeho součástí nejsou žádné obiloviny a zrna, semenné oleje nebo cukry (další informace najdete na Zeleném, Oranžovém a Červeném seznamu).

Následující základy se týkají všech v jakékoli fázi života a budou základem pro následné variace, které si člověk přizpůsobí. Pokud z tohoto programu chcete získat co nejvíce, je nezbytné, abyste dodržovali následující pokyny:





  	Vyvarujte se veškerého zpracovaného jídla, předem baleného hotového jídla, fast foodu, potravinám v obalech, atd.

  	Zcela vylučte všechen cukr, fruktózu, maltózu, produkty z agáve – cokoli slazeného cukrem.

  	Vyhněte se veškerým obilným produktům (pšenice, ječmen, špalda, oves, žito, kukuřice, atd.) – toto se týká obilí v jeho „celozrnné“ podobě i rafinované formě mouky.

  	Vyměňte všechny semenné oleje (řepkový, slunečnicový, světlicový, bavlníkový, hroznový) a další zánětlivé polynenasycené oleje (ať už lisované za studena, extra panenské nebo organické) za zdravé nasycené tuky, které jsou uvedené v této knize; a uvědomte si, že

  	99 procent zpracovaných produktů bude obsahovat tyto poškozené oleje. Extra panenský olivový olej a panenský kokosový olej můžete používat dle libosti.

  	Eliminujte všechny rafinované sacharidy a pokud chcete zvolit typ stravy, která zahrnuje pár sacharidů, zaměřte se na ty v zelenině, ne obilí nebo cukr. Pokud je to pro vás ze začátku těžké, můžete zkusit trošku žita nebo ovsa, quinou nebo pohanku – ale udržujte tyto plodiny na minimu v průběhu přechodu ke stravě bez obilnin. Tento bod je podstatným dílem Banting jídelníčku.

  	Zaměřte se na mléčné výrobky s vysokým obsahem tuku, ne snížené, „light“ verze nebo bez tuku – musejí být plnotučné. Samozřejmě za předpokladu, že nemáte intoleranci na laktózu. Zjistíte, že nijak neovlivňují vaše hubnutí nebo hladinu cukru v krvi.

  	Vyhněte se všem sójovým produktům, kromě malého množství sójové omáčky bez MSG (glutamátu), kterou si tu a tam můžete dát. Sója je geneticky modifikované, toxické „nejídlo“ s celou řadou problémů, které by nemělo být konzumováno ani lidmi, ani zvířaty.

  	Hrnek domácího vývaru každý den by měl být velice užitečný, pokud jde o poskytnutí extra minerálů potřebných ke zmírnění křečí a dodání příznivých živin a kvalitních tekutin do vašeho denního jídelníčku.






Buďte realističtí




Samozřejmě se vždycky naskytne příležitost, kdy je nemožné se vyhnout kousku cheesecaku, sklenici likéru nebo s láskou uvařeným těstovinám. Ale tady je to na vás, abyste nasbírali veškerou svou vůli a dali si jen malý kousek (a ujistili se, že jste ho snědli po jídle bohatém na bílkoviny a/nebo tuky, abyste se tak vyhnuli přívalu cukru). Zlatá medaile patří tomu, kdo se těmto jídlům zvládne vyhnout úplně. Brzy zjistíte, že vaše možnosti nejsou tak omezené, jak byste čekali.

V životě existují různé stavy a fáze, které vyžadují menší změny základů Bantingu. Ty si projdeme, abyste si mohli Banting přizpůsobit svým konkrétním požadavkům.




SNAD NEJVĚTŠÍM PROBLÉMEM LIDÍ, KTEŘÍ SE CHTĚJÍ STRAVOVAT CO NEJZDRAVĚJI,




★ ★ ★ ★ ★




JE FAKT, ŽE NEUMĚJÍ IDENTIFIKOVAT, Z ČEHO SE TAKOVÝ JÍDELNÍČEK SKLÁDÁ.




















Vysvětlení Bantingu

Kde začít




Máte před sebou hodně učení a hodně chutných jídel, takže jdeme rovnou na to. Když začnete s Bantingem, musíte:





	vyhodit všechny nepříznivé potraviny a „nepotraviny“,

	rozhodnout se, co byste chtěli jíst,

	nakupovat ty správné ingredience – podívejte se na recepty a použijte jich, kolik budete chtít, abyste si to užili a jídlo vám chutnalo. Všechny recepty jsou pečlivě navrženy tak, aby zapadly do životního stylu Bantingu, takže tuto knihu je bezpečné používat v jakémkoli aspektu.






Začněte svou lednicí. Je v ní něco, co vás bude pokoušet k tomu, abyste sešli z cesty? Vykliďte si lednici a připravte ji na čerstvé produkty.

Jako další krok jděte do svých skříněk v kuchyni a kriticky prozkoumejte konzervy jídla, lahve omáček, dresinků a mixů na těstoviny – nic z toho se vám nebude hodit, takže je darujte charitě, nebo se jich zbavte úplně. Máte ve skříňkách krabice s cereáliemi, brambůrky nebo jiné „dobrůtky na špatný den“? Zbavte se jich. Veškerá tato jídla mají akorát schované sacharidy a cukry a budou kazit vaši nejlepší snahu.

Máte ve spíži brambory, krekry, těstoviny, rýži nebo bílou mouku? Řekněte jim sbohem – je velice známou skutečností, že pokud neuspějete v plánování, plánujete neuspět.

A teď jděte nakoupit. Vyberte si recepty z této knihy, se kterými byste rádi začali, a udělejte si seznam čerstvých ingrediencí, které jsou k tomu potřeba. Nekupujte toho moc, abyste neměli pocit, že všechno musíte sníst, než se to zkazí. Je lepší nakupovat každých pár dní čerstvé ingredience plné živin, než aby zelenina ztratila své kouzlo a živiny, což by mohlo znamenat, že budete plýtvat jídlem i svými penězi, když je nakonec vyhodíte. Pokud budete dopředu plánovat recepty, nebudete plýtvat ingrediencemi. Skvělý nápad je sednout si a naplánovat si svůj týden po pár dnech. Započítejte si porce navíc, které můžete zamrazit, abyste si ve dnech, kdy nestíháte, mohli jen zajít do mrazáku a mít zdravé low-carb jídlo, ke kterému přidáte jen salát.

Vždycky pomáhá, když máte v lednici následující potraviny, z nichž můžete udělat rychlé jídlo nebo svačinku, pokud bude potřeba:





	pečené kuře

	vařená vajíčka

	umyté listy salátu

	nakrájenou zeleninu

	hovězí jerky nebo přírodní sušené maso

	ořechy a semena

	čerstvé bobulovité ovoce (jahody, maliny, borůvky, atd.)

	další zdravá jídla s nízkým obsahem sacharidů






ZELENINA




Všichni se shodneme na tom, že zelenina je pro člověka cenným zdrojem výživy. I pro lidi, kteří ji nemají rádi. Téměř všechny povolené sacharidy v bantingovém životním stylu pocházejí ze zeleniny. Zelenina nabízí obrovské množství živin, některé z nich ještě ani nebyly objeveny. Například jeden hrnek brokolice obsahuje 116 mg vitaminu C, 

76 mg folátu, 456 mg draslíku a 72 mg vápníku. A to nezmiňujeme fytochemikálie, vlákninu a další komplexní živiny – to vše s méně než 5 g čistých sacharidů na hrnek. Brukvovitá zelenina obsahuje silné antikarcinogeny a v rámci tohoto jídelníčku můžete jíst zelené listy jako špenát, zelí, růžičkovou kapustu nebo kapustu, jak se vám zlíbí (kompletní seznam brukvovité zeleniny najdete na internetu). U téhle zeleniny poznáte, kdy jste plní, nikdo si na ní nevybuduje závislost nebo se jí nepřejí, takže je součástí kategorie „snězte toho, kolik chcete“.

Pokud brokolici uvaříte na páře po dobu pouhých 90 vteřin, získáte z ní nejvíce sulforafanu a indol-3-karbinolu – dvou neuvěřitelně silných protirakovinných látek. Tuto zeleninu z rodiny brukvovitých je vhodné krátce připravit na páře, protože to pomůže deaktivovat v ní přítomné goitrogeny. Goitrogeny jsou u některých lidí zodpovědné za potlačení aktivity štítné žlázy, takže pokud je vaše štítná žláza málo aktivní, nejezte moc syrové brokolice, květáku nebo zelí. Příprava na páře vám umožní z nich získat to nejlepší, ale zároveň se vyhnout potenciálním hypotyreózním účinkům.

Jasně barevná zelenina „propaguje“ svůj výživový status a je mocným zdrojem důležitých fytochemikálií, antioxidantů a živin, které podporují zdraví očí, mozku, čistí z těla volné radikály, které se tvoří jako vedlejší produkt života, poskytuje vlákninu a extra tekutiny, chutná výborně a v případě zeleniny jako česnek nebo cibule nabízí také přírodní antibiotické a probiotické účinky. Zelenina je bez pochyb důležitou součástí zdravého stravování. Vláknina z rostlin je také společně se střevními bakteriemi zodpovědná za produkci mastných kyselin s krátkým řetězcem (SCFA), které živí stěny střev a chrání před rakovinou střev.

Některá zelenina poskytuje uvařená více benefitů než ve svém syrovém stavu. Výborným příkladem je mrkev. A i když jde o kořenovou zeleninu, která je v životním stylu Bantingu doporučovaná v omezeném množství kvůli vysokému obsahu sacharidů, obsahuje velice zajímavé živiny. Vědci z Dánského institutu zemědělských věd (DIAS) prokázali, že látka s názvem falcarinol, která se nachází v mrkvích, snižuje riziko rakoviny. Kirsten Brandt, vedoucí oddělení výzkumu, uvedla, že izolované rakovinové buňky rostou mnohem pomaleji, pokud jsou vystaveny působení falcarinolu.

Rajčata jsou také užitečná uvařená, protože jen jejich vařená forma umožňuje, aby naše tělo dokázalo absorbovat cenný lykopen, který je ochranným opatřením proti rakovině prostaty. Lykopen se u vařených rajčat mimochodem uvolňuje pouze v přítomnosti tuků, takže nešetřete tukem, když je restujete. Česnek, syrový i vařený, obsahuje síru, flavonoidy a selen – všechny účinné protirakovinné látky, které pracují zejména v zažívacím traktu a předcházejí rakovině orgánů. Říká se, že neexistuje nic takového jako příliš mnoho peněz nebo příliš mnoho česneku.

Cibuli je nejlepší vařit na oleji, aby vypustila fytochemikálie. Pokud nepoužijete tuk, nevypustí se tak bohatý zdroj quercetinu (silného antioxidantu a antihistaminika) a nemůže být ani absorbován, takže nejlepším způsobem přípravy cibule není vaření ve vodě, ale na tuku, aby měla co největší přínos pro vaše zdraví. Cibule je taky skvělá v normalizaci viskozity krve a v boji s infekcemi. Dokonce jí je připisována pomoc při detoxikaci organismu od těžkých kovů jako kadmium nebo arzen. Tyto těžké kovy způsobují rakovinu kvůli vysokým hodnotám cysteinu a methioninu (aminokyselin). Tyto aminokyseliny jsou v menším množství obsaženy ve vaječných žloutcích. V cibuli je dostatečné množství vitaminu C, který je také znám pro svou schopnost vyplavovat těžké kovy.




BÍLKOVINY




Bílkoviny jsou dlouhé komplexní řetězce aminokyselin, které jsou potřebné pro stavbu a opravu našeho těla. Pokud nepočítáme kosti a vodu, zbytek našeho těla je téměř celý tvořen bílkovinami. Jediný snadno dostupný přírodní zdroj „kompletních“ bílkovin (těch, které obsahují všechny potřebné esenciální aminokyseliny) najdete v živočišné říši a zahrnují plody moře, drůbež, vejce, hovězí, jehněčí, zvěřinu a mléčné výrobky. Další řada potravin také obsahuje bílkoviny, ale jen živočišné bílkoviny jsou „kompletní“. Vegetariánské bílkoviny nejsou kompletní a je vyžadována celá řada různých zdrojů, aby tyto aminokyseliny byly nahrazeny.

Nicméně vegetariánská strava je přirozeně bohatá na sacharidy a obvykle má velice nízký obsah tuků. Asi už zřetelně vidíte, že pokud chcete úspěšně praktikovat Banting, vegetariánství je problematické.




TUKY




Zdravé tuky jsou pro život nezbytné, a přestože byly v minulosti očerňovány, k dosažení trvalého hubnutí a zářícího zdraví jsou klíčové. Některé tuky pro nás nejsou dobré, jako hydrogenované nebo částečně hydrogenované tuky (které naleznete v margarínech, komerčním pečivu a zpracovaných potravinách) a všechny semenné oleje a trans-tuky (trans mastné kyseliny jsou poškozené tuky, které naleznete v margarínech, semenných olejích a zpracovaných potravinách).

Všechny tyto nezdravé tuky mají vysoký obsah omega-6 mastných kyselin, které jsou extrémně zánětlivé a přetahují se o pozici v našich receptorových umístěních se zdravějšími omega-3 mastnými kyselinami. Pokud budete konzumovat příliš mnoho omega-6, sabotujete schopnost svého těla využít omega-3, které jsou protizánětlivé a podporují zdraví.

Lepší a mnohem stabilnější tuky a oleje jsou ty, které najdete v přírodě, jako například jakýkoli tuk ze zvířat jako sádlo, kachní tuk a máslo, ale také kokosový olej, olivový olej a makadamiový olej. Při vaření jsou nasycené tuky mnohem lepší než ostatní díky své stabilitě. Konzumace zdravých tuků nevede k ukládání tuku, pokud nejsou kombinované s cukry a jinými sacharidy. Tuk dobře funguje s bílkovinami, a pokud se tím pádem vyhnete jídlům s vysokým obsahem sacharidů, obzvláště těm rafinovaným, ušetříte si záněty, které doprovázejí tento způsob stravování.




SACHARIDY




Sacharidy jsou v podstatě všechno, co není tuk nebo bílkovina, a jsou složené z dlouhých řetězců atomů uhlíku, vodíku a kyslíku. Všechny cukry, včetně sacharózy, fruktózy, glukózy, atd., jsou známé jako jednoduché sacharidy, zatímco složité sacharidy jsou ty, které najdeme v zelenině, ovoci, semenech, ořeších, obilninách a zrnech. Ve skutečnosti najdete omezené množství sacharidů v prakticky každé potravině, tedy krom čistých tuků a čistých bílkovin.

V těle se i komplexní sacharidy přeměňují na glukózu, takže udržet si nízký příjem sacharidů je pro úspěch s Bantingem důležité.

Obsah vlákniny v potravinách obsahujících sacharidy se ale netráví a stává se spojencem při kontrole hmotnosti.

Váha jídla se sacharidy může být 9 gramů, z čehož 4 gramy jsou vláknina, což by potom znamenalo, že „čistý počet sacharidů“ daného jídla je pouze 5 gramů. Vláknina je ve své přirozené formě velice důležitá (nachází se v zelenině a dokonce i mase), protože „zametá“ škodliviny z těla, produkuje důležité mastné kyseliny s krátkým řetězcem, které živí sliznice ve střevech. A je důležitým zdrojem zdravých bakteriálních kultur žijících v trávicím systému.

Důvodem posedlosti Bantingu snižováním sacharidů je fakt, že sacharidy vyvolávají inzulinovou odpověď. Inzulin je přirozeně zánětlivý hormon, který také podporuje ukládání tuků. Je pro nás tedy nejlepší, když jeho množství v krvi udržujeme na úplném minimu, které nám pomůže proměnit glukózu v krevním řečišti na energii. Přebytek se skladuje jako tuk, který potom funguje jako záložní zásobárna energie. Problémem je, že jen zřídkakdy spotřebujeme onu zásobárnu a pokračujeme v jezení velkého množství sacharidů, které tělo využívá na energii, a tak tahle zásoba nikdy není třeba, ale místo toho se neustále zvětšuje.

Udržování hladiny glukózy v těle v úzkém rozmezí vám pomáhá zabránit velkému uvolňování inzulinu, který je obvykle potřebný k vyčištění glukózy z krve po jídle s vysokým obsahem sacharidů. Stabilní hladina cukru v krvi tělu umožňuje začít spalovat uložený tuk na energii. Protože krom toho, že jde o hormon pro tvorbu tuku, inzulin je zároveň také hormonem, který brání našemu tělu pálit tuk uložený v našich tukových buňkách. Takže pokud chcete začít spalovat tuk ve svých tukových buňkách, musíte si udržet hladinu inzulinu v krvi co nejnižší! Což se dá udělat pouze za pomoci omezení příjmu sacharidů. A čím větší máte inzulinovou rezistenci, tím více musíte konzumaci sacharidů omezit.




PROČ NEJSOU SÓJA, KUKUŘICE A GLUTAMÁT VÍTANÉ

SÓJA




Sója není nikdy doporučená nikým, kdo má aspoň částečnou znalost vědy a výživy. Jde o velice chabý zdroj bílkovin a rozhodně by neměl být zaměňován se „skutečnými“ živočišnými bílkovinami. Sója by nikdy neměla být považovaná za alternativní zdroj bílkovin. Sójové boby jsou velmi levnou rostlinou a přes 95 % její produkce na celém světě je geneticky modifikováno (GMO). Ale i „bio“ sója obsahuje toxické fytochemikálie a celou řadu problémů spojených s jejím užíváním, a to včetně:





	potlačení hormonů štítné žlázy (způsobuje hypotyreózu a strumu),

	trávicí obtíže,

	rozklad imunitního systému,

	závažné alergie,

	hyperaktivitu a ADHD,

	vyšší riziko srdečních onemocnění,

	podvýživu (fytáty přítomné v sóji brání vstřebávání bílkovin, vápníku, hořčíku, železa a zinku),

	obsahuje velmi vysoké hladiny estrogenu, který ovlivňuje spermie (harvardské studie poukázaly na korelaci mezi příjmem sóji a nízkým počtem spermií),

	podporuje ukládání tuku,

	sójový olej byl spojen s rakovinou,

	při její výrobě se používá hexan (složka benzínu).






Existuje celá řada dalších důvodů, proč se vůbec nedotýkat sóji – ale tyto by vám měly stačit.




KUKUŘICE




Podobně jako sója je i kukuřice prakticky vždy geneticky modifikovaná (GMO), což je už samo o sobě dost špatné, ale kukuřice je taky potravinou s vysokým obsahem sacharidů. Hodnota sacharidů také dramaticky stoupá s každým jejím zpracováním; od hrubé kukuřičné mouky po nejjemnější mouku nebo škrob, kukuřici najdete v mnohých podobách. Je také jedním ze všudypřítomných produktů, které se (jako sója) dostaly do každého druhu zpracovaných potravin. Jde o špatný zdroj živin a v duchu toho, co s vámi chceme v této knize sdílet, bychom se jí – být vámi – úplně vyhnuli.




GLUTAMÁT MONOSODNÝ (MSG)




Americký neurochirurg Dr. Russell Blaylock je jedním z odborníků na nebezpečí MSG. Jeho výzkum prokázal, že mozkové buňky „se doslova vzruší k smrti“ při přítomnosti MSG. Jedná se o posilovač chuti a najdete ho pod tuctem jiných přezdívek, jednou z nejběžněji používaných je „strukturovaná rostlinná bílkovina“. Jde o výjimečně toxickou látku, která nepatří do ničí stravy – vaší nejlepší ochranou před MSG bude konzumování skutečného a průmyslově nezpracovaného jídla, protože se kvůli zlepšení chuti přidává téměř do všech zpracovaných potravin.




NAKLÁDANÉ POTRAVINY




Fermentace potravin je zaniklé umění – praktika, která se používala k udržení zdravého imunitního a trávicího systému, protože trávicí systém tvoří až 70 procent lidského imunitního systému. Pro udržení optimálního zdraví je třeba udržet rovnováhu mezi dobrými a špatnými bakteriemi. Břicho je známé jako „druhý mozek“ a obsahuje více neurotransmiterů než mozek sám.

V udržení zdravého trávicího traktu hraje strava klíčovou roli a kvašená jídla jsou perfektním způsobem, jak obnovit zdravé střevní bakterie. Poskytují tělu přirozený zdroj probiotik. Již od počátku časů jedly tradiční kultury kvašené potraviny, ačkoli nerozuměly jejich komplexnosti ani roli v lidském těle. Po dlouhá staletí neexistovaly lednice, takže kvašení bylo výborným způsobem, jak zachovat jídlo a zároveň mu poskytnout léčebné vlastnosti. Proces fermentace obohacuje obsah živin o prospěšné mikroby a enzymy a poskytuje tělu cenný vitamin K2, který může zabránit srdečním onemocněním a osteoporóze.

Mléčné kvašení (lakto-fermentace) zahrnuje ponoření zeleniny do slaného nálevu, který zabije všechny nechtěné mikroby a umožňuje rozmnožování prospěšných bakterií. Dochází pak k chemické reakci, která způsobuje, že laktobacily rozkládají škroby a cukry v zelenině, produkují kyselinu mléčnou a konzervují zeleninu. Je tak vytvořeno jídlo bohaté na živiny, které působí terapeuticky, pokud je konzumováno v malém množství – přidáte-li si do každodenního jídelníčku pár lžic. Nakládané potraviny jsou zdrojem výživy, vytvářejí rovnováhu a pomáhají léčit střeva a zlepšovat imunitu.




STÉVIE, CUKROVÉ ALKOHOLY A UMĚLÁ SLADIDLA




Tyto produkty jsou užitečné ve fázi náhlého přechodu ze sacharidové stravy na stravu bez cukrů. Pro některé lidi může jít o extrémně těžkou záležitost, a zatímco by bylo ideální přeškolit chuťové buňky tak, aby si odvykly toužit po cukru, tohle se realisticky povede jen málo lidem. Pokud vám cukrový alkohol nebo přírodní sladidlo (jako stévie) pomůže vyhnout se použití cukru nebo umělého sladidla, stojí to za to. Na cukrovém alkoholu je ještě dobré to, že se díky svému nulovému obsahu sacharidů dá použít na zlepšení chuti některých jídel.

Stévie je přírodní bylina, u níž byl prokázán přínos ve vyvážení cukru v krvi. Neobsahuje žádné kalorie, žádné sacharidy a je 600krát sladší než cukr, takže na oslazení jídla nebo nápoje stačí malé množství prášku či tekutiny. Stévii bychom doporučili nejvíce, ale daly by se doporučit i cukrové alkoholy jako erythritol nebo xylitol, pokud je třeba je využít na zvětšení objemu při pečení. Tyto alkoholy mohou pomoci těm, kteří mají problém s chutěmi na sladké, a mohou znamenat rozdíl mezi dodržením bantingového plánu a návratem k sacharidové stravě. Chutnají téměř identicky jako cukr, ale jsou podstatně dražší.



	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Revoluce v opravdovém jídle.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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