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0] prot1 masu
je nesmysiny!

ist, nebo nejist? ,Samoziejmé Ze jist! Bez

asa se vyvazena strava neobejde, protoze
jsme vSeZravci. Maso je duleZité nejen pro rust
regeneraci, ale také pro imunitni systém,"

vrdi imunolog RNDr. PETR SIMA (80), CSc.
étSinu Zivota se zabyva evoluci imunity

vlivem vyZivy na imunitu, od roku 1967 pracuje
Mikrobiologickém ustavu Akademie véd

R, dnes v Laboratofi imunoterapie. Pro¢ nasi
raprapiedci zacali konzumovat maso? V cem
sem jsme podobnéjsi prasatim nez opicim,
nimiZ mame spole¢né predky? Mimochodem
ravé kvuli mnoha podobnostem s prasetem je
ro clovéka veprové maso nejstravitelnéjsi. Tedy
ned po mase lidském...
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H Které myty o mase jste slysel?
Vegetariani s oblibou tvrdi, Ze se pfi cho-
vu ubliZuje zvifatim a ze trpi. Rostlinu
taky zahubite, kdyz ji sklidite... To by-
chom nemohli jist nic...

H Co mytus, Ze maso zpiisobuje rako-
vinu?

Dalsi nesmysl... Kdysi byla vedena valka
proti vaji¢ku, které pry zvysuje choleste-
rol. A dnes je obecné doporucdovano...

H Ale tieba slovensky doktor Igor Bu-
kovsky tvrdi, Ze u lidi, ktefi konzumuji
hodné masa, vznika z cholinu a lecitinu,
tedy z ZivociSnych bilkovin, ve stievé lat-
ka trimethylamin (TMA). Ten se vstieba-
va do krve, kde se proméni na trimethyl-
amin oxid (TMAO), coZ je velmi silna toxic-
ka latka a jeden ze startérii aterosklero-
zy. Navic zpisobuje masivni pfesun cho-
lesterolu z krve do bunék.

Do jaké miry cholin a TMAO ovliviiu-
ji vznik a pribéh nesdélnych (chronic-
kych neinfekénich, pozn. red.) onemoc-
néni, neni dosud presvéd¢ivé prokazano.
V americkém casopisu Journal of Nutri-
tion se pise: ,,Konzumace dvou a vice va-
jec denné ma za nasledek zvysenou tvor-
bu TMAO. Cholin je ale zdkladni Zivina,
ktera je nezbytna pro normalni lidské ja-
terni a svalové funkce a diilezita pro nor-
malni vyvoj plodu. Je zapotiebi dalsi stu-
die, kterd by potvrdila souvislost mezi
TMAO a ateroskler6zou a identifikovala
faktory, které ovliviuji tvorbu TMAO,
nez budou udinéna politicka a lékarska
doporuceni, ktera by méla volat po sni-
Zeném prijmu cholinu v potravé.“ Dale-
ko diilezitéjsi je vSak problematika tykaji-

ci se pfimo Skodlivych latek vznikajicich
pfi technologickém a kulindrnim zpra-
covani potravin, a to nejen Zzivocinych,
ale i rostlinnych.

H Na co bychom si méli dévat pozor?
Lidi sice naptiklad peclivé vybiraji, jaké
maso koupi, ale pak ho hodi na gril tieba
na otevfeny ohel. Pfi tom vznikaji ty nej-
horsi latky. Nejen velmi tézko stravitelné,
ale mtizou byt i karcinogenni. Nejsetr-
néj$i ipravou potravin je vareni a duseni
anebo pomalé nékolikahodinové peéeni
pti teplotach 80 az 90 stupnil. Pti nad-
mérnych teplotach (nad 170 stupniti Cel-
sia) mize dochazet k negativhim zmé-
nam tukd, bilkovin i sacharidt. Takové
latky se pak hiif odbourdvaji, a nékteré
se dokonce dlouhodobé ukladaji v fadé

~NejSetrnéjsi
upravou je
vareni a duseni.”

tkani a organt. Jak se v poslednich letech
prokazalo, jsou tyto pozménéné nutri¢-
ni faktory pri¢inou nebyvalého vzristu
neinfekénich chorob, z nichZ nejcastéjsi
jsou obezita, diabetes 2. typu (pfirozend
produkce inzulinu télu nestaci, pozn. red.),
aterosklerdza, neuropatie ¢i Alzheimero-
va choroba. A také nemalou mérou pfi-
spivaji ke vzniku nadorovych onemoc-
néni. Témto zménam je moZno zabranit
nebo jejich produkci snizit pfiddnim an-
tioxida¢nich latek a predevs$im hlidanim
teploty. Takze se doporucuje pti grilo-

Zahradni grilovani je trendy.
Alespori jednou za sezonu rozpali
gril dvé tietiny ceské populace.
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P¥i nadmérnych teplotach nad
170 stupiii Celsia miZe dochazet
k negativnim zménam tukd,
bilkovin i sacharidi. ,Takové latky
se pak haf odbouravaji, a nékteré
se dokonce dlouhodobé ukladaji

v fadé tkani a organii," upozoriuje

imunolog Sima. To ale neznamend,
Ze nesmime grilovat. Jen je dobré
nedélat to kazdy den a hlidat
teplotu.

vani, ale i pe¢eni masa pouzit tfeba roz-
maryn a jiné kofeni a jist hodné zeleni-
ny. Rozhodné vsak nelze tvrdit, Ze kdyz
si parkrat do roka néco ugriluju a udélam
to spravné, pak mi hrozi rakovina. A ten-
to blud jsem slysel i od takzvanych vyzi-
vovych expertl.

H Jak se ma ve vyZivé vyznat laik, kdyz
se nedokaZou na zékladnich vécech shod-
nout ani odbornici?

Nékteré nazory jsou dané propagandou,
kterd je urCend zajmy urcitych lobbis-
tickych skupin, a ziskavaji zivnou ptudu
diky neznalosti spotiebitelti i lidi pra-
cujicich v potravinafstvi. Je to podobné
jako s modernim ndzorem, Ze se planeta
otepluje, a Ze se proto museji sniZit emise,
tedy zakazat spalovaci motory. Ale jsou
feSenim elektromobily? Je naprosto zfej-
mé, Ze elektroauta nic nespasi, jenze pri-
lezitosti se chytly firmy vyrabéjici baterie
a ty to proteZuji...

H A podobny pfiklad ve vyZivé?

No pravé tazeni proti masu, za nimz zase
citim lobbistické skupiny propagujici tie-
ba nahrazky masa. Nékdo fekne, Ze do-
bytek pfi chovu vylu¢uje methan. Dalsi
tvrdi, Ze je maso pro lidsky organismus
$kodlivé. Neexistuje jedina védecka pra-
ce, ktera by pfimo dokazala, Ze Cervené
maso zpusobuje rakovinu.

B Maso, zejména pak cervené nebo
zpracované do podoby uzenin, je velmi
€asto spojovano s kardiovaskularnimi
nemocemi, pfipadné s rakovinou tlusté-
ho stfeva. Svétova zdravotnickd organi-



zace (SZ0) v roce 2015 a pak opakované
v roce 2019 zverejnila statistiku, Ze lidé
konzumujici ¢ervené maso maji zhruba

o 17 % castéjsi vyskyt kolorektalniho
karcinomu, tedy nadorového onemocné-
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ni traviciho systému postihujiciho tlusté
stfevo a konecnik, a to uZ pifi konzumaci
100 gramii masa denné.

Neni to prokazané. SZO totiZ zaroven
upozornila, Ze tato souvislost mize byt

déna i odli$nym, tedy neaktivnim Zivot-
nim stylem jedlikii masa. Navzdory této
skute¢nosti byly zavéry mnohymi inter-
pretovany zjednodusené tak, zZe cervené
maso zpusobuje rakovinu.

B Méli bychom tedy maso omezit? Riké
se, Ze konzumovat ho kazdy den pro nase
télo neni dobré...

Nemyslim si to. Pokud budete mit po-
hyb a pestry jidelni¢ek a budete jist i hod-
né zeleniny, klidné ho mizete jist denné.
Jestlize tyden nebudu mit maso, nic se mi
samoziejmé nestane. Ale pokud se mu
budu vyhybat mésic, miiZzu mit energetic-
ké nebo ristové potize anebo mizu mit
ve stafi horsi regeneraci. Zalezi i na ro¢-
nim obdobi. V zimé mdzu jist tézsi jidla
nez v 1été. Indidni si tfeba na zimu, nebo
kdy?z se presouvali z mista na misto, déla-
li zdsobu takzvaného pemikanu.

H Cotoje?

Smés suseného masa a suseného ovoce
plus tuk a dalsi dtilezité latky. Pemikan se
vyrabél obvykle z bizoniho masa, méné
¢asto se pouzivalo losi nebo jeleni maso.
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Maso se nejprve ususilo a pak rozemle-
lo mezi kameny, poté se smisilo s jem-
né krajenym lojem, morkem a bobule-
mi. Obvykle se uZivaly brusinky a plody
muchovniku, méné Casto divoké tfesné,
bortvky a ¢erné jefabiny. Indidni bali-
li hotovy pemikan do velkych balikd ze
surové ktize. Takto vydrzel v poZivatel-
ném stavu i nékolik let. Z pemikanu se
obvykle varila polévka anebo se prosté
jen rozsekal a zvykal. Byl bohaty na vita-
miny i proteiny. Genialni strava! Dnes se
to prodava jako jerky.

M Rostou kvili zvySené konzumaci
masa civiliza¢ni choroby?

Nepouzival bych tento termin. Copak
praclovék, ktery zil na hony vzdalen nasi
moderni civilizaci, nemél infarkt? V ji-
hotyrolském archeologickém muzeu
v Bolzanu (Itdlie, pozn. red.) maji vysta-
veného Otziho, asi 5 tisic let starou mu-
mii horala, jez byla nalezena v Alpach
pokryta snéhem a ledem. A ten Otzi mél
zkornatélé cévy. Zhruba ve Ctyticeti le-
tech! Nebo si vezméte takovou Vésto-
nickou venusi, keramickou sosku nahé
Zeny vyrobenou z palené hliny pocha-
zejici z mladého paleolitu, tedy zhruba
30 tisic let pfed nasim letopoctem. Ne-

byla zrovna twiggy, co? TéméF vSechny
venuse byly obézni. A myslite, Ze se pre-
jidaly pramyslové zpracovavanymi po-
travinami? Tézko... MoZna Ze tam pla-
til kult jako donedavna v Maroku, kde se
hubend Zena prosté jenom tézko vdala,
a tak se vykrmovaly.

H Dobie, bavme se tedy o neinfekénich
chorobach. Souvisi jejich nariist s nasi
stravou?

Ano. Strava nesmi byt jednotvarna. Po-
kud se budu Zivit jen masem a tukem,

A Zdrava strava by méla poskytovat dostatek vlidkniny, omega-3 mastnych kyselin

a antioxidantii. Co to znamena? Idealni je tzv. stfedomoiska strava, tedy maso radéji lehci
a nezapominat na ryby, ofechy (zdroj omega-3 mastnych kyselin), jist hodné zeleniny,
ovoce, obcas pridat lusténiny (vlaknina, antioxidanty) a pouZivat olivovy olej.
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pak pfinejmensim dostanu dnu, lidové
pakostnici, ktera vznika v dtsledku zvy-
$ené hladiny kyseliny moc¢ové v krvi. Ta
se totiz mtize pri vy$sich koncentracich
srazet a tvorit krystaly, jez se ukladaji
nejcastéji v okoli kloubti a $lach ¢i v led-
vinach. Zpiisobuje mnohdy bolestivé oto-
ky v oblasti kloub, v horsim piipadé i je-
jich trvalé deformace, v pfipadé ledvin
miize vést az k jejich selhani. Kdyz budu
jist jenom zeleninu, nevyrostu. Strava
musi byt vyvazend a pestra. Jsme prosté
vSeZravci.

H Jak to bylo s nasimi predky?

Kdyz to hodné zjednodusim, po 100 tisic
generaci jsme byli sbéraci a lovci, 500 ge-
neraci jsme byli pastevci a zemédélci, de-
set generaci Zilo v industridlni dobé a ted
posledni dveé generace se stravuji techno-
logizovanou stravou, tedy prevazné pru-
myslové zpracovavanymi potravinami.

~Strava nesmi
byt jednotvarna.”

B Jaké to mé disledky?

Téméi véechny nase geny maji prasta-
ry ptvod a ustélily se za Zivota generaci,
které opustily rostlinnou stravu a zafa-
dily do svého jidelnicku maso. Genetic-
ky jsme totéz jako nasi predkové v pa-
leolitu, fyziologické a metabolické pro-
cesy soucasnych lidi jsou uréovany stej-
nymi geny jako u nasich predki Zijicich
pred desitkami tisic let. Nas problém spo-
¢iva v tom, Ze nade geny nevédi, Ze Zijeme
za jinych podminek, programuji nas dnes
stejné jako pred desitkami tisic roki. Od-
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mit pohyb a pestry
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haduje se, Ze dieta nasich predkt obsaho-
vala 10x az 15x vic vlakniny, 5x az 10x
vic n-3 (omega-3) mastnych kyselin a an-
tioxidant, ale dvakrat méné nasycenych
transmastnych kyselin. U lovcii byl pod-
statnéjsi prijem cholesterolu: snad dosa-
hoval az 480 mg na den (doporucend den-
ni ddvka by neméla presdéhnout 300 mg,
pozn. red.).

M Adivod?

Roli v tom hrala asi konzumace mor-
ku, mozku, jater a dal$ich vnitinosti
ulovenych zvifat. Sacharidy pochazely
z nepéstovanych rostlin a prispivaly asi
50 % energie, coZ je zhruba stejné jako
dnes. Rozdil je v tom, Ze v sou¢asné dobé
je vice nez 10 % toho cukr a méné vlakni-
ny, takze prospésnych polysacharidii
bylo v paleolitické stravé mnohem vice.
Proto je potfeba jist mnohem vic zeleni-
ny... Maso moc vldkniny nemd, pouze
kolagen. Vlakninu potiebuji jako prebio-
tikum nase mikroby, abychom méli v po-
fadku mikrobiom, jak se oznacuje spo-
le¢enstvi mikroorganismii kolonizujici
vnéjsi (kizi) a zejména vniténi povrchy
(stfevo) a majici vyznamny vliv na funk-
ce celého téla.

H Proc jsme byli nuceni najit jinou nez
rostlinnou stravu?

Miize za to stfidani geologickych obdobi
(dob ledovych a meziledovych, pozn. red.)
navozujici klimatické zmény prostiedi.
A gifeni ¢lovéka do teplotné rozdilnych
klimatickych pasem. Obé tyto pric¢iny
omezily podstatnou mérou dosazitel-
nost rostlin jako hlavniho potravinového
zdroje, coz zakonité vedlo tehdejsi druhy
hominida (skupina piibuznych lidoopii,

tedy lidi, Simpanzii, goril a orangutani,
pozn. red.) k pfeorientovani se na Zivo-
¢isnou potravu. Nové druhy hominidi
zatazovaly do své stravy postupné stile
vice masa ziskdvaného odchytem drob-
nych Zivoc¢icht, naptiklad sbérem mlzi.
Dikazem jsou tfeba takzvané kjok-
kenmeddingy (ddnsky to znamend ku-
chyrisky odpad, pozn. red.) na danském

~Snidej sam, obédvej
s pritelem, veceri
dej nepfiteli...”

pobtezi, kopce z dlouhodobé hromadé-
nych schranek mlzi. Stejné ,odpadky*
se nalézaji i v geograficky vzdalené jiho-
vychodni Asii (Vietnam, Java). Pozdéji
se rozvinul rybolov a lov zvifat pomoci
o$tépu, siti a pasti, a po vynalezu luku
a $ipu také vysoce organizovany lov vel-
kych zvirat. Potravni chovani se zdsadné
zménilo, coz hlavné odlisilo nase predky
od ostatnich primata.

H Vcem vSem jsme jini?

Jsme v$ezravci. Jime stovky rtiznych dru-
ha rostlin, zivoc¢icht, hub, fas... Mame
rizné systémy transportu potravy: z mis-
ta jejiho sbéru ¢i lovu na misto jeji kon-
zumace. Mame rtizné systémy skladova-
ni potravy: véetné dlouhodobé ochrany
a zachovani jeji nutri¢ni hodnoty az do
doby spotfeby. Vénujeme velké usili pti-
pravé potravy, mame riizné technologie
pripravy od ohné (Homo erectus pted

“«._Indiani si na zimu
- délavali zasobu * ...
“takzvaného pemikanu.
Co to je? Smés suSeného
» masa asuseného -
- ovoce. ,Pemikan
. se vyrabél obvykle
z bizoniho masa, niéné
Casto se pouzivalo losi
nebo jeleni maso,”
vysvétluje RNDr. Sima
- .Byl bohaty na vitaminy

i proteiny. Genialni
strava! Dnesseto -
- prodava jako jerky."

cca 800 tisici let, pozn. red.) az po mik-
rovlnnou troubu (Homo sapiens sapiens).
Pravidelné si pfeddvime a vyménujeme
potravu. Naopak mame tabu a ritudlni
zékazy, napriklad kvili kulturné-nabo-
Zenskym predpisim. Potravu uZzivime
ik jinym t¢elim nez k jidlu. Mam na my-
sli dary ¢i ritudlni obéti.

W Adal?

Upustili jsme od nepfetrzitého pfijmu
potravy, typického pro ostatni druhy ho-
minidd, které se Zivi rostlinnou stravou.
Opice tieba zerou porad... Frekvenci pii-
jimani potravy (3x az 5x denné) dodrzuje
isoucasna spole¢nost, i kdyZ pii dnesnich
moznostech zdsobovani a dostupnosti
potravin bychom mohli jist téméf nepre-
trzité, stejné jako ostatni primati.

B Tedyjist tfikrat aZ pétkrat denné je po-
dle vés ideal?

Podle mé je pétkrat denné jidlo az moc.
Drzim se toho, co praktikovaly staré nd-
rody, jako byli naptiklad Rimané. Ti fi-
kali: ,,Snidani snéz sam, obéd si dej s pri-
telem a vecefi dej nepriteli...“ A kone¢né
jako prevazujici slozku potravy jsme zaca-
li mit maso. Mohli jsme se nau¢it past jako
bizoni anebo se specializovat na jen jedi-
ny zdroj potravy jako napriklad medvidek
panda, ktery se Zivi pouze bambusem, ale
vsadili jsme na Zivoci$nou bilkovinu. Mi-
mochodem u té pandy to nechapu. Jak se
z dravce s drav¢im chrupem stal absolut-
ni bylozravec? A jesté tak vybiravy, Ze Zere
jen jeden druh bambusu? Ten ,,gen stilé
zZravosti“ v nas zistal a obcas se projevi.
(usmivd se) Potlacili jsme ho totiz jen pro-
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to, Ze jsme museli lovit a pracovat, nemé-
li jsme ¢as na neustalé jedeni. Tuto potte-
bu Ameri¢ané dokazali saturovat tim, zZe
vymysleli zvykacku. Kdyz ji prevalujeme
v ustech, vlastné to vytvari iluzi, ze porad
jime, a tim se uklidiiujeme. Podobné to
je s koutenim. To je zase uspokojeni sav-
¢i touhy néco stile nasavat. Uz primitiv-
ni narody koufily, ale vét§inou ritualné.
Koufeni povazovaly za posvatné.

M Jaky vliv méla konzumace masa na
nade chovéni a télesnou stavbu?
Piedev$im jsme zacali chodit po dvou,
tézko jsme mohli tieba lovit ryby ve vodé
a lézt u toho po ctyrech... To bychom
museli byt jako vydry a umét se pota-
pét... Dal? Zkrétily se naim ruce, pro-
dlouzily nohy a vzpfimila postava. To vie
je energeticky naro¢néjsi, proto potrebu-
jeme vice kalorii. Coz zase souvisi s tim,
Ze jsme potiebovali energeticky bohatsi
potravu, tedy maso.

H Jak se Homo sapiens jesté lisil od
ostatnich druhii ¢lovéka??

Proménila se stavba tdstni dutiny, coz
umoznilo vznik fe¢i. Vymizely nado¢ni-
cové oblouky, zmensily se Celisti a zvétsi-
la mozkovna. Ztratili jsme silnou zubni
sklovinu, srst, pfibylo potnich zlaz, zmé-
nila se barva kuze. A hlavné jsme zacali
mit podkozni tuk!

M Jaké benefity ma maso pro lidsky
organismus?

Podili se na rustu, regeneraci a zejména
ma zasadni vliv na imunitni systém. Sta-
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le a stale se opakuje, Ze nase vyZiva ob-
sahuje zakladni slozky: makroprvky jako
sacharidy, proteiny, tuky. A mikroprvky,
tedy vitaminy, mineralni latky a stopové
prvky. Jen malokdo z laikd a nanestésti
také z nutri¢nich odborniki si uvédomu-
je, ze k zakladnim slozkam je také potfe-
ba pocitat nukleotidy, respektive takzva-
né dietarni nukleotidy (ANT).

~Lidské maso je
pro nas teoreticky
nejstravitelnéjsi.”

H Cotoje?

Jsou to zakladni soucasti nukleovych
kyselin DNA, RNA a fady enzymt. Je-
jich funkce v organismu je zcela zasad-
ni. Maji vliv na fungovani metabolismu,
celkovy rtst organismu, obménu tka-
ni i mikrobiomu, tedy na déleni bunék,
avneposledni fadé chrani pred UV zare-
nim, tedy sniZuji vyskyt koznich nddort.
Tteba mikrobi se déli pfiblizné jednou za
dvacet minut a pokazdé pottebuji nové
nukleotidy pro vystavbu svych nukleo-
vych kyselin. Musime vyzZivovat i svij
mikrobiom, ktery je tak dilezity! I kvuali
imunité. Pro vyvoj a rtist organismu jak
v prenatalnim, tak i postnatalnim obdo-
bi jsou dNT nepostradatelné. Zejména
jsou diilezité pro zdravy rtist podvyzive-
nych déti nebo déti zijicich v pramyslové

Negativni zmény
v grilovaném
mase je mozné

snizit pfidanim
antioxidacnich
latek. ,Takze se
doporucuje pfi
grilovéni, ale
i peceni masa
poutZit tfeba
rozmaryn a jiné
kofeni a jist
hodné zeleniny,”
doporucuje
imunolog Sima.

znecisténych oblastech. Lze je také velmi
dobfe vyuzit pro obohacovani (fortifika-
ci) vybranych potravin, napiiklad potra-
vin uréenych pro zvlastni vyZzivu anebo
jako dopliiky stravy.

B Kdy konkrétné?

Vhodné je mit dostatek dNT zejména
pred obdobimi oc¢ekavanych infek¢nich
epidemii, pri rekonvalescenci, at uz se
jednd o chronické infekéni stavy, nad-
mérnou zatéZ, nebo pooperaéni zota-
vovani. Soucasné jsou potiebné pro op-
timalizace fyziologickych, psychickych
a imunitnich funkci pti starnuti. Kdyz se
citim $patné, beru si nukleotidy ve formé
tablet jako potravinovy doplnék. Anebo
si zvy$im porce masa. Podobné jako u sa-
motnych proteint i u dNT plati, Ze z Zi-
vocisnych zdrojt, tedy prevazné z masa,
jsou podstatné lépe biologicky dostupné
nez ze zdroju rostlinnych, prestoZe né-
které plodiny jich mohou obsahovat pti-
blizné stejnd mnozstvi.

B Kde je nukleotidii nejvic?

V motskych rybach a v driibezim mase
(290 mg na 100 gramu), pak ve vepfo-
vém (260 mg) a hovézim (130 mg). I lus-
téniny obsahuji stejné vysoké mnozstvi
nukleotidi jako motské ryby a driibe-
i maso, ale ty jsou pro lidsky organi-
smus méné stravitelné. Rostliny obecné
maji mald jadra, a proto maji maly obsah
nukleotidu.

M Rikd se, Ze z hlediska diet je nejvhod-

vovs

néjsi driibezi maso. Co si o tom myslite?



Rika se leccos. (usmivd se) Dribezi maso
ma velkou nevyhodu v tom, Ze pfevazné
pochazi z velkochovii. Osobné nemam
driibezi maso moc rad. Rikdm si, ze ¢im
bliz ¢lovéku to maso je, tim je pro nas stra-
vitelngjsi. Cisté teoreticky je pro nds nej-
stravitelnéj$i lidské maso. Dalsi nejpii-
buznéj$i maso je vepfové. Prase je nam
také nejblize imunologicky, proto se pfi
popéleninach pouzivala jako $tép praseci
kize. Pro¢ je ndm prase v tomto bliz nez
opice? To nikdo nevi... Je tam néjaka ge-
neticka pribuznost, kterou tfeba ozfejmi
dalsi vyzkumy molekularni biologie. Dri-
bez jsou vlastné ptaci. A ti jsou dost malo
zoologicky pfibuzni savcim. Je ale zaji-
mavé, Ze motské ryby jsou pribuzensky
jesté vzdalenéjsi, a ptitom jsou pro nas vel-
mi dobre stravitelné. Snad je to z dob, kdy
byly hlavni potravou pro stovky generaci
nasich pfedkd. Mimochodem, kdyzZ jsem
byl kdysi pracovné v Brazilii, nav§tévoval
jsem vyhlasenou hosptdku, kde nabizeli
dvanactidenni kurata, a pfitom byla vel-
ka jako nase kufata... Jak toho asi docilili?
Nemuseji jim davat antibiotika. ..

W Ale...?

Treba lososim chovanym v akvakul-
turdch se do krmiva pridavaji gluka-
ny (polysacharid slozeny z opakujicich se
molekul glukozy, pozn. red.). Tieba jejich
obsah ovSem v potravinach nikdo nezjis-
tuje. Kdyz jsem jako mlady chodil vzpi-
rat, Zdenék Srstka (vzpéral, zdpasnik,
herec, kaskadér a moderdtor, pozn. red.),
kterého asi znate z mnoha filmt a zejmé-
na z televizniho potadu Chcete mé?, nam
radil snidat smaZena vajicka s drozdim.
To obsahuje kvasni¢né glukany.

~Rozhodné nelze tvrdit, Ze kdyZ si parkrat

do roka néco ugriluju a udélam to spravné,

hrozi mi rakovina,” mrati se imunolog Sima.

»Atento blud jsem slySel i od takzvanych
-~ VvyZivovych experti.”

-

H Cojesté?

Podobné je obsahuje tfeba nefiltrované
pivo ¢i hliva astfi¢na. Glukany podporu-
ji imunitu, protoze pusobi jako antigeny
(ldtky, jez imunitni systém rozpoznd a re-
aguje na né, pozn. red.). Aktivitu imunit-

~Prase je nam
imunologicky
nejblize."

niho systému vyvold také lehké infekéni
onemocnéni. Proto je dobre, kdyz jsou
déti trochu nemocné, jejich imunitni sys-
tém se tim lépe vyviji. Nemdm samozfej-
mé na mysli vaZznou nemoc, ale je dob-
ré, kdyz jednou zacas dostanou chfipku
nebo plané nestovice, anebo tieba roupy.
Naptiklad ndkaza streptokoky je prova-
zena zvy$enim télni teploty. Tyto bakte-
rie obsahuji pyrogeny, tj. latky pisobici
horecku. To je od prirody skvéle vymy-

$lené — kdyz se zvysi teplota téla, o to vic
se mobilizuje imunitni systém. Prislo se
ale na to, jak vybudit imunitni systém,
aniz by vznikla horecka. A tak vlastné
pusobi glukany. U onéch zminovanych
losostt tedy miizou plnit prevenci pred
infekéni ndkazou, tedy v podstaté funkci
lékd. S imunitou je to viibec zajimavé...
Koncem osmdesatych let minulého sto-
leti byla vyslovena tzv. ,hygienickd hy-
potéza“, ktera byla nékterymi imunology
v nadsdzce nazvana ,$pinava hypotéza“,
ve které se tvrdilo, Ze trocha $piny, v niz
jsou obsazeny antigeny, miize fungovat
jako stimul pro posileni imunity.

H Aco bylo jejim pfedmétem?

Bylo zaznamenano, Ze imunitni systém
déti, které vyrustaly v méné Cistém pro-
stiedi, ¢asto dokonce jedly hlinu ¢i si
okusovaly nehty, je vici infekénim na-
kazam odolnéjsi. Predpokladalo se, ze
vyvijejici se imunitni systém takovych
déti tak dostaval ty spravné antigenni
stimuly, a tak se pfipravoval na pozdéj-
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$i infek¢éni onemocnéni. Mdj byvaly $éf,
u néhoz jsem zacinal svou drdhu imu-
nologa, Mita Slonim (Dimitrij Slonim,
1925-2017, pozn. red.), nas slavny virolog
aimunolog, ktery jako jeden z prvnich na
svété pripravil vakcinu proti détské obr-
né - diky nému jsme v 60. letech minulé-
ho stoleti byli jedind zemé na svété, kde
nebyl zaznamendn vyskyt této nemoci! -,
spravné predpokladal, Ze virus obrny
musi projit travici soustavou ditéte tak
nejpozdéji do Sesti let, aby doslo k pri-
rozené imunizaci. Ukazalo se, Ze détska
obrna se nejvic vyskytuje pravé v dobre
situovanych rodinach v bohatych zemich
jako naptiklad v Americe nebo ve Svéd-
sku, v nichz déti vyristaly v pfehnané
Cistoté. V rozvojovych africkych zemich,
kde déti Ziji mnohem castéji v méné hy-

gienickych podminkach, se détska obrna
téméf nevyskytovala. Moji dva kamara-
di, s nimiz jsem chodil do $koly, dostali
détskou obrnu. Oba pochazeli z lepsich
rodin. Mné a mym dal$im kamaradam,

[ ] 0 w
,Nic nemuze
[ ]
nahradit to, co
udélala priroda.

ktefi jsme vyrustali v Praze na Letné ve
Stromovce a dost ¢asto jsme si zapomné-
li pfed jidlem peclivé umyt ruce, se snad
pravé proto obrna vyhnula.

B Mluvil jste o bludech ve vyZivé, které
hodné lidi poskodily. Napada vas jesté
néjaky soucasny priklad?

Hodné lidi dnes pojida vitaminy jako
bonbony, neni k tomu ditvod. Beru je, jen
kdy?z je to potfeba. Kdyz vidim, Ze na mé
néco leze, zvy$im si davky vitaminu C.

Steak, bucek, kralik, parky... jaké maso preferuji Séfkuchafi?

Devét Spickovych séfkuchaii odpovida na t¥i otazky. 1) Jak €asto jite
maso? 2) SnaZite se omezovat jeho konzumaci? 3) Kdybyste si mél dat
posledni masovy pokrm, co by to bylo?

DANIELE GOVONI

mistr Evropy ve steacich
a provozovatel prazské
restaurace MeatEater

1. Podle mého lékare az
moc ¢asto, podle mé ho jim
stale malo. Nakoneci nazev
mé restaurace MeatEater (anglicky pojidac
masa, pozn. red.) je inspirovan moji laskou

k masu.

2. Ohcas se snazim do jidelnicku zafadit rybu,
protoZe na tom trva moje Zena.

3. Zcela urcité velky kus rib eye steaku (tim

myslim 1,3 kilogramu) v tipravé medium rare

s krésnou karamelovou kiirkou. KdyZ nad
tim tak pfemyslim, pak vlastné v restauraci
prozivam kazdy den svij posledni masovy
pokrm.

DAVID KUBRICHT ALIAS
PIPMASTER

Cesky youtuber vénujici
se grilovani a barbecue

1. Témé¥ denné. ZaleZi na
chuti. Maso je nenahradi-
telnym zdrojem Zivin, takZe
pecuji o sebe casto a pravidelné.

2. Nesnazim a zdravy Zivotni styl nefeSim. Jim
tak, aby mi chutnalo a abych byl vnitiné spoko-
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jeny. Bez vnitiniho pocitu Stésti si totiz zdravy
organismus moc udrZet nejde.

3. Dobre ugrilovany biicek, protoZe jeho tuk je
nositelem chuti a nejde ho nicim nahradit, ani
sebelepsim steakem.

MICHAL KOUBA

EMI Food, dovozce pré-
miovych mas zregionu
stfedni Evropa

1. Maso jsem ve svém
jidelnicku omezil a jim ho
: " tak ctyrikrat tydné.

2. Trikrt tydné stfidam bilé maso jako kufe,
kriita nebo ryba a jednou tydné si dopreji tma-
vé hovézi maso, a obcas i Stavnaty buicek.

3. Asi mof'ské plody, abych mél v sobé trosku
plastu. Zijeme pece v dobé plastové. Skoda
Ze ryby neuméji mluvit. Ocedny jsme totélné
znicili, ale tohle téma se do dnesni doby bohu-
Zel nehodi.

OLDRICH SAHAJDAK

race La Degustation

1. Skoro kazdy den.
2.Snazim, ale vzhledem

k povaze mého zaméstnani
to neni jednoduché. Kdyz

$éfkucha¥ praZské restau-

jsem doma, maso téméf nemam, ale v praci
musim ochutndvat.
3. Asi vanocniho smazeného kapra.

PAVEL DRDEL

Séfkuchar strakonické
restaurace Siil a fepa

1. Maso konzumuiji zhruba
jednou za dva tydny. A to
predevsim diky své praci
vrestauraci. U nds doma
maso nepfipravujeme. Vyjimkou ztistavaji par-
ky, které jsou oblibené snad u kazdého kucha-
fe. Ale upfimné, v nich moc masa nenajdete...
2. U7 jako dité jsem déval pifi obédé maso na
kraj talite a v dnesni dobé je tolik moznosti

a riznych alternativ, Ze maso podle mé neni
potieba. U mé jej nahradily predevsim syry, vej-
ce od stastnych slepicek (Zivocisnych produkti
se tak nevzdavam) a samoziejmé zelenina,
luténiny, obiloviny.

3. Rozhodné by to nebyl takzvany flik masa,
ale boloriské ragu, které je pIné nejen masa, ale
i zeleniny.

JAN KNEDLA

$éfkuchaf restaurace Pa-
pilio ve Vysokém Ujezdu
1. Maso ochutnam v praci
kazdy den, to jsou ale jen
mini porce, abych se ujistil,
Ze kazdy kus, co k ndm
piijde, je v nejlepsi mozné kondici. Jinak abych




m m RNDr. Petra Simu roztiluje tazeni

Kdybych byl indian, vezmu si misto toho
pemikan... Dalsi ptiklad? Dnes bézné
dostanete bezlaktézovy napoj. Nebo pe-
¢ivo bez lepku. Kolik lidi skute¢né nemii-

si dal pfimo porci masa, tak to je tak dvakrat do
tydne, nékdy tfikrét, a to jen k obédu. Uzeniny
skoro viibec nejim.

2.7 mého pohledu by maso mélo byt néco vyji-
mecného. Snazim se jist dost zeleniny a ovoce,
rozhodné nezazivam abstak, kdyZz nemém
maso. A rozhodné neumirdm hlady.

3. UrEité domécl’ kralik na smetané. Moje

TOMAS KOHUT
Séfkuchaf prazské re-
staurace Triton

1. JelikoZ pracuju jako
kuchai, maso ochutnavém
kazdy den. Ale samoziejmé
v malych porcich.

2. Zatim jsem k tomu nenasel dtivod, ale
kdybych to mél udélat dejme tomu ze zdra-
votnich divodii, myslim, Ze bych to dokazal ze
dne naden.

3. Urcité bych si doprél néco vyjimecného,
treba bych poprosil legendarniho Alaina Du-
casse, aby mi piipravil jeho kontroverznijidlo
ze strnada zahradniho. Kdyz takovy séfkuchat
bojuje za legalizaci tohoto pokrmu, bude to asi
mit svij diivod. Jeho pokrmem jsem se inspi-
roval, mame ho ted'zrovna na listku.

STEPAN NAVRAT
$éfkucha¥ prazské re-
staurace PRUS8

1. Maso miluji od ttlého
détstvi a nikdy jsem si
nedokazal predstavit jidlo
bez néj, coz se zménilo

proti konzumaci masa. ,Citim
za tim lobbistické skupiny
propagujici tfeba nahrazky masa,”
fika. ,Nékdo Fekne, Ze dobytek
pfi chovu vylucuje methan.
Dalsi tvrdi, Ze je maso pro lidsky
organismus Skodlivé. Neexistuje
jedind védecka prace, ktera by
pfimo dokazala, Ze ¢ervené maso
zpusobuje rakovinu.” Nejen pro
jeho milovniky letos od 19. do
B 21. kvétna probéhne Sesty rocnik

@ Masobrani. Organizator akce,
Cesky svaz zpracovatelii masa, chce
prezentovat maso a masné vyrobky
jako nedilnou sou¢ast zdravého
Zivotniho stylu a ¢eské kuchyné
a supermarkety planuji mimo jiné
slevové akce.

Ze laktézu nebo lepek? Strasné malo. Ale
propaganda spoustu lidi zblbla.

H Co si myslite o rostlinnych nahrazkach
masa a mléka?

okolo 25. roku, kdy jsem poprvé ochutnal
opravdu skvélé vege pokrmy. Dnes mém maso
zhruba kazdy druhy den. Ale v préci nemém

na normélni jidlo cas, a tak mé vecery spocivaji
v ojidani skeletu z kiepelek a ofezii z grilované-
ho jelena, kachny a hovéziho.

2. Doma jime hodné ovoce a zeleniny. Jak se
naucit zmensit konzumaci masa? Dobry tip je
jit na nas kurz asijské kuchyné. Asijci pracuji

s Cerstvymi ingrediencemi a proteinu maji
vjidle pomalu, zato si vyhraji se silou chuti.

3. Hodné lidi asi napadne japonské wagyu
(japonsky skot, pozn. red.). Davam prednost
dobre upecené hovézi klizce, protoze jen z oby-
€ejné suroviny uméji vafit ti nejlepsi kuchafi.
Nebo babictin gulas... Anebo pomalu peceny
rendang (indonésky recept na dusené hovézi,
pozn. red.). To mé prenese zpét do détstvi nebo
mi vyvola vzpominky na dovolenou.

LUBOMIR DOLEJS
Séfkuchaf prazské re-
staurace Deer

1. Skoro kazdy den. Chutna
mi a mam rad vSechny
druhy véetné vnitfnosti.
Réd maso nejen jim, ale
iz néj vymyslim zajimavé pokrmy. Jako maly
jsem spoustu surovin nejedl, coZ se zménilo,
kdyz jsem zacal vafit.

2. Mam hodné piatel vegetariandi ¢i veganti
arad s nimi zajdu i do jejich restaurace.

3. Urcité wagyu beef steak, protoZe to je
neskutecné lahodné maso. Jako pfilohu tfeba
bramborové pyré nebo pecené brambory na
ohni a k tomu silnou omacku demi glace.

Z4dna nahrazka nemfiZze stoprocentné
nahradit to, co udélala ptiroda. Tteba
vitamin C ziskany pfimo z pomerance
bude pro organismus mnohem hodnot-
néjsi, nez kdyz si jeho obsah zvy$im pras-
kem. Tam navic vét§inu toho vitaminu
vymodim, télo si totiz vezme jen to, co
zrovna v tu chvili potfebuje. Nebo po-
davat détem odtu¢néné mléko a domni-
vat se, ze jim tak zajistujeme zdravy vy-
voj, je jen smutny priklad nepochopeni
spravné vyzivy. Chce to zdravy selsky
rozum. Pro¢ ndhrazku masa nebo mléka
obcas nezkusit, Ze? Ale naklady na tyto
nahrazky jsou obvykle mensi nez na sku-
te¢né mlécné a masné vyrobky, a pfitom
stoji mnohem vic. Proto mi nejde do hla-
vy, pro¢ na tom nékteti lidé tak ujizdé-
ji... Podlehli tomu, Ze vyrobci vsadili na
marketing a presvédc¢ovani lidi, Ze si ku-
puji zdravéjsi produkt. Paralelné probiha
tlak na ocernovani potravin Zivo¢i§ného
puavodu.

B Tento efekt se projevuje i v riiznych
zjednodusenych systémech znaceni vy-
zivové hodnoty na predni strané obalu.
U nas se lze setkat tieba se systémem
Nutri-Score, coZ je zatim stéle jesté dob-
rovolny zpiisob oznacovani potravin a na-
pojﬁ, ktery by mél spotfebiteli napomo-
ci orientovat se mezi zdravéjsimi a méné
zdravymi potravinami v zavislosti na je-
jich sloZeni a vyzivovych hodnotach. Po-
traviny jsou podle toho na piedni strané
obalu oznaceny pismeny A, B, C, D, E, pfi-
¢emz A je nejlepsi, E nejhorsi. Mize byt
ale velmi zavadéjici. Napfiklad néktera
jablka jsou v kategorii C, protoZe jsou pfi-
li$ sladkd. Naproti tomu hranolky nebo
chipsy se snadno dostanou do kategorii
A ¢i B podobné jako Coca-Cola Light. Rov-
néZ nékteré imitace mléka jsou hodnoce-
ny lépe nez samotné miéko z diivodu do-
pInéni izolované vlakniny.

To je pfesné to, o ¢em mluvim. Nebudme
fanatiky! Neexistuje Zadna jediné sprav-
na cesta. Maso, a to ani ¢ervené maso,
by nemélo chybét v jidelnicku bézného
zdravého konzumenta, a zejména ne v ji-
delni¢ku téhotnych Zen, déti a seniorti.
Klidné si ho budu i nadale dopravat kaz-
dy den, kdyZz na né budu '
mit. (usmiva se)

Milan Eisenhammer




