Zabiji nas nase jidlo?




- ,zapadni strava“ — co je na ni nebezpecné?

- ma smysl zabyvat se konkrétnimi
potravinami?

- co jsou to civilizacni choroby a jak souviseji s
jidelnickem?

- co zjistila ,,Cinska studie?

- jsou infarkt, rakovina a cukrovka dédicné a da
se jim predchazet?



- vysoky podil rafinovanych potravin (energeticky nadbytek x
podvyziva)

- vysoké zastoupeni zivociSnych potravin, nezdravych tuka,
jednoduchych sacharidu

- nizky podil celistvych a cerstvych rostlinnych potravin

- dlouhodoby kaloricky prebytek, narazovy energeticky prijem,
»rychlé” zdroje sacharidu

- vysoké zastoupeni skodlivin v potravé

- ostatni faktory — nedostatek pohybu, destruktivni zlozvyky,
stres...



Ma smysl zabyvat se konkrétnimi potravinami?

-anoine

- vzdy rozhoduje to, ceho je v jidelnicku nejvice @~ ~—
(princip ,,9:1)

- striktni déleni potravin na ,,dobré” a ,,spatné” je oSemetné

- metabolismus a traveni jsou velmi slozité a komplexni
mechanismy, jednotlivé slozky se navzajem ovlivnuji

- nejvice rozhoduje ,,celkové zaméreni jidelnicku“, méné
konkrétni potraviny/Ziviny

- yZazracné” potraviny neexistuji

- roztriSténost nazoru na vyzivu, kdo je Siri?



Civilizacni choroby:

- kardiovaskularni choroby — infarkt myokardu, mozkova mrtvice,
ateroskleroza

- rakovina

- diabetes mellitus 2. typu

- metabolicky syndrom (obezita, hypertenze, zvysena hladina
cholesterolu)

Ostatni choroby s vazbou k vyzive:
- onemocneéni ledvin, ledvinové a zlucové kameny, dna
- gastrointestinalni choroby (chronicka zacpa, divertikulitida)

- autoimunitni choroby (revmatoidni artritida, celiakie, cukrovka 1.
typu)

- osteoporoza

- demence



CINSKA STUDIE

- ,hejvetsi dietologicka studie vSech dob”

- nékolik set odkazu na dalsi prace a vyzkumy

- celozivotni vyzkum dr. Colina Campbella, Ph.D., vyzkumy
dr. Esselstyna aj.

- puvodni vyzkum vlivu Zivocisnych bilkovin na rozvoj a brzdéni
rozvoje rakoviny na laboratornich krysach,

- ,Atlas rakoviny”,

-, Cinska studie”

- choroby blahobytu a jejich souvislost se stravou,
- zasady zdraveé vyzivy,

- ,proc jste o techto faktech neslyseli drive?”



Vyzkum rozvoje rakoviny na krysach

- rozSireni puvodniho indického vyzkumu

-5 % vs. 20 % zastoupeni mlécné bilkoviny kaseinu ve strave krys ->
vyrazné rozdily v pocetnosti nadoru

- experimenty s ruznymi druhy bilkovin a periodickymi zménami v
jejich zastoupeni

-> urcité typy bilkovin a jejich zastoupeni ve stravé mohou fungovat
jako spoustec rakoviny, jejich omezeni naopak jako blokator
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»Atlas rakoviny“

- 70. léta 20. stoleti

- vyzkum 12 druhd rakoviny u vice nez 880 milién( Cifand (velky
vzorek obyvatelstva s minimalnimi genetickymi rozdily)

-> az stonasobné rozdily ve vyskytu urcitych typl rakoviny v riznych
provinciich na zakladé rozdilného zivotniho stylu a slozeni jidelnicku




, Cinska studie

- spoleény projekt USA a Ciny, historicky nejrozsahlejsi dietologicka

studie

- vice nez 8000 statisticky vyznamnych souvislosti mezi ukazateli
zivotniho stylu, vyzivou a nemocemi

- klicova povaha stravy na cinském venkové (strava na rostlinném
zakladé) — porovnani s ,,priumyslovéjSimi“ castmi zemé a s
podobnymi vysledky z USA a ostatnich zemi

- ,zapadni” studie zatizenou vyznamnou chybou — porovnavano

»Spatné“ s , jeste horsim“
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CHART 4.8: ANIMAL FAT INTAKE AND BREAST CANCER
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»Choroby blahobytu“

1) Srdecné-cévni choroby

- Uzka souvislost meazi jidelnickem + zivotnim stylem a tvorbou
aterosklerotickych platul, pouze 4 % onemocnéni ma dédicny zaklad

- ,Framinghamska studie” — od r. 1948 vyzkum u 5000 obyvatel
(rizikové faktory srdecné-cévnich chorob — hladina cholesterolu,
krevni tlak, mala fyzicka aktivita, koureni, obezita) — probiha dodnes

- porovnani se studiemi z jinych casti svéta (Cinsky venkov, Papua-
Nova Guinea) a ,,migracnimi studiemi”

- vyzkum dr. Morrisona (1946) — skupina 50 pacientl po infarktu s
nizkotucnou a nizkocholesterolovou stravou x kontrolni skupina 50
pacientli -> mira preziti po 8 letech 56 % x 24 %, po 12 letech 38 % x
0%



- v soucasné dobé lécime pouze nasledky téchto chorob slozitymi a
drahymi chirurgickymi zakroky

- nutricni programy dr. Esselstyna, dr. Ornishe a dalsich (jidelnicky
témeér bez zivocCisnych potravin) -> vyrazné snizeni hladiny
cholesterolu u vétsiny pacientu, fyziologicky GUstup onemocnéni

stav véncité tepny pred a po lécbé stravou



= Tak mate dvé moznosti. Bud' podstoupite trojity bypass
srdce, pri némz vyjmeme Zilu z Vaseho stehna,
otevieme Vam hrudnik a prisijeme zilu na koronarni
tepnu. To bude stat vic nez 250.000,- K¢ a minimalné
dva mésice si polezite.

Anebo nasadime
rostlinnou stravu.

Rostlinnou stravu?
Smankote,
doktore, to zni
dost extrémne.



2) Obezita

- jasna souvislost s jidelnickem s prebytkem rafinovanych potravin a
tucnych zivocisSnych produktti

- intervencni studie v Pritkinové centru (nizkotucna pftirodni strava)
na 4500 pacientech — prumérné snizeni hmotnosti po 3 tydnech —
7,5 kg

- vliv fyzické aktivity



3) Diabetes Il. typu

- Uzka souvislost cukrovky a nadvahy (,,zapadniho“ stylu stravovani)

- migracni studie americkych muzu puvodem z Japonska (4x vyssi
vyskyt diabetu v porovnani se stejnou vékovou skupinou
japonskych muzi)

- vysoka lécitelnost zejména cukrovky Il. typu pomoci celistvé
rostlinné stravy a pohybu

- intervencni vyzkum dr. Andersona (strava s vysokym obsahem
vlakniny a nizkym podilem tukut)

-> u diabetiku I. typu po 3 tydnech sniZeni davek inzulinu o 40 %

-> u diabetiku Il. typu po 3 tydnech 24 z 25 pacientu mohlo prestat
s aplikaci inzulinu



4) Rakovina

- Cetné dukazy o vlivu vyzivy na ruzné druhy nadorovych
onemocneéni

- obecné nizka mira dédicnosti, exprese urcitych genu zavisi do
znacné miry na vyzivovych faktorech

a) rakovina prsu
- pouze asi 3 % pripadu vznika na zakladé rodinné anamnézy
- rizikové faktory — vyssi expozice estrogeny a chemickymi latkami z

prostredi na zakladé vyssi konzumace zivocisnych potravin (vystupy
Cinské studie)



b) nadory tlustého streva a konecniku

- velké zemépisné rozdily (mortalita v CR 34,19/100 000 muz{, v
Bangladési 0,63/100 000 muzi)

- rizikové faktory stravy a Zivotniho stylu (vysoka spotreba masa a
ostatnich ziv. potravin, nedostatek vlakniny a pohybu) potvrzeny
migracnimi studiemi a studiemi velkych vzorku obyvatel

c) rakovina prostaty

- souvislost cetnosti vyskytu onemocneéni a spotreby mlécnych
vyrobku — ,,Harvardské shrnuti vyzkumu“ (2001): osoby konzumujici
nejvice mlécnych vyrobkl maji dvoj- az ctyrnasobné riziko vzniku
onemochéni

- vliv hladiny IGF-1 na rakovinné bujeni



Potraviny s nejsilnéjSim protirakovinnym pusobenim

- kostaloviny (zeli, kapusta, brokolice, kvétak, rizickova kapusta) ;
cesnekovité (Cesnek, cibule, por, pazitka) ; sdja ; kurkuma ; zeleny
Caj ; drobné ovoce (maliny, jahody, bortvky, brusinky) ; orechy,
semena (vlasské orechy, Inéné semeno) ; rajcata ; citrusy
(pomerané, mandarinka, citron, grep) ; Cervené vino ; horka
cokolada.




5) Autoimunitni choroby

- revmatoidni artritida, diabetes I. typu, roztrousena skleroza...

- autoimunitni reakce provokovany bilkovinnymi latkami v potrave,
které jsou podobné latkam a tkanim télu vlastnim

- cetné dukazy tohoto mechanismu u konzumace kravského mléka

- finska studie déti s diabetem I. typu — u vsech 142 nemocnych deéti
zvysena koncentrace protilatek proti mlécéné bilkoviné

- ve Finsku je diabetes I. typu 36x castejsi nez v Japonsku

- u ostatnich autoimunitnich chorob podobné zavéry (+ vliv
saturovanych tukul, zemépisné Sirky, viru...)



CHART 9.3: ASSOCIATION OF COW'S MILK CONSUMPTION AND
INCIDENCE OF TYPE 1 DIABETES IN DIFFERENT COUNTRIES
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6) Ostatni choroby

a) osteoporoza

- studie dokazujici pozitivni souvislost mezi konzumaci zivocisnych
bilkovin (zejména z mlécnych vyrobkt) a ztratou kostni hmoty

b) ledvinové a mocové kameny

- vyzkumy dr. Robertsona dokazujici vliv vyssi konzumace ziv.
bilkovin na nartst hladiny vapniku a stavelant v krvi (rizikovych
faktort pro vznik kament)

c) Alzheimerova choroba a demence
- ACH - podobné rizikové faktory jako srdecné-cévni choroby

- pozitivni vliv antioxidantu, kys. listové, vit. E, C a beta-karotent



Absurdita problematiky vyzivy a prevence chorob
v zapadnim svete

- astronomickymi castkami financujeme vyzkum chorob, ale IéCime
pouze jejich priznaky a nasledky

- prestoze existuji nezvratné dukazy o moznostech prevence i |écby
chorob pomoci zmény zivotniho stylu a stravy, nejsou vétsinovou
odbornou ani laickou verejnosti prijimany ani dostatecné
financovany

- velky vliv farmaceutické, vedecké, lékarské, potravinarskeé i
zemedelské lobby a ostatnich zajmovych skupin

- pro véetsinu lidi je pohodInéjsi hledat nebo cekat na zazracné
reseni nebo onemocneéni svést na nahodu nebo dedicnost namisto
snahy o zménu svého zivotniho stylu a stravovani



Dokument ,,Radeéji vidlicky nez noze“

- nékteré zavéry Cinské studie a ostatnich vyzkum
na praktickych prikladech




Zprava WHO k cervenému masu a zpracovanym
masnym vyrobkum (2015)

- Zpracované maso (uzeniny, masové konzervy, susené maso) —
prokazany karcinogen (skupina 1 - stejna skupina jako tabak,
azbest)

- nezpracované cervené maso — pravdeépodobny karcinogen
(skupina 2A)

- ,konzumace 50 g zpracovaného masa denneé zvysuje
pravdépodobnost vzniku rakoviny tlustého streva o 18 %“

- ,riziko onemocnéni se zvysuje se zkonzumovanym mnozstvi“

- vysledek vice nez 800 studii (nékteré dlouhodobé - vice nez 20
let) na velkych vzorcich populace



Zakladni doporuceni pro snizeni
rizika ,,civilizacnich chorob“:

1) nizsi zastoupeni zivocisnych potravin v jidelnicku

- jejich nahrazeni ,celistvymi“ rostlinnymi potravinami nebo
rostlinnymi alternativami mlécénych a masnych vyrobku (tofu,
tempeh, seitan, rostlinna mléka, smetany, syry, jogurty...)

2) vyssi podil méné zpracovanych -, celistvych”
rostlinnych potravin v jidelnicku

- celozrnné obiloviny, ,méneé pouzivané“ druhy obilovin a
pseudoobilovin (jahly, pohanka, Spalda, ryze natural), celozrnné
vyrobky, lusténiny véetné sojovych vyrobkd, orechy, semena,
vyssi podil Cerstvé i tepelné zpracované zeleniny, ovoce



Vseobecné doporuceni:

Co mozna nejvetsi zastoupeni co mozna nejméné
zpracovavanych rostlinnych potravin v jidelnicku.




Dékuji za pozornost

Kontakt:

Ing. Jan Jura$ — Ekoporadna pfi Smidingerové knihovné,
Husova 380, Strakonice

jan.juras@knih-st.cz, 380 422 721, 721 658 244

- bezplatna konzultace, hubnouci, zdravotni jidelnicky...
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Centrum kultury a vzdélavani Blatna a Obchod zdravé vyzivy Slunecnice Blatna

vas srdeéné zvou na:
veg(etari)anského vareni”

kpy: pondeéli 3. Fijna od 18 hod.

KDE: cvicnd kuchyika Z$ J.A.Komenského (nimésti
J.A.Komenskeho 387, Blatna)

Kurzy probihaji 1x mésicné, hlasit se je mozné na kazdy zvlast'.

Prijdte rozsifit své kulinafské obzory o potraviny a pokrmy z oblasti zdravé a
bezmasé kuchyné. Kurzy budou doplnény teoretickym povidanim o surovinach a
postupech zajimavych nejen pro vegetarianskou kuchyni.

Kurzy povede Ing. Jan Juras z Ekoporadny strakonické Smidingerovy knihovny.

Kurzovné: 80 K&
Svou Ucast hlaste predem na: m.vesela@info-office.cz nebo na tel.
604 123 519.




