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n
é s

edáv
m

jejich života.
Žel však není tak jednoduché vyznat se v té záplav

oba nás totiž p
e t

plev“ – jinými slovy rozpoznat, zda jsou pravdivé, nebo jde-li o
ž o

postaveni p s
v k kvalitní, jak

m v
z

musejí dát pozor n klamní triky. S tím je nutné souhlasit, ale
leckdy není snadné rozpoznat, co je reklama a zda se neskrývá i pod

h o
rovská škála

pojednání týkajících se zdravotních asp

í d
leckteré souvislosti, které jsem si mohl potvrd
poté mnohým tvrzením, která o

d v
placenými g dravá.

o zdravou výživu sóju a
výrobky z , a
odmítala hned, já j
jsem s v
organismus však byl jiného názoru – l j
další rafinované uskoky rozumu t
dlouho hlad a zhubn

t z e zakoupil



ážel ve
spíži. Mnohokrát jsem slyšel:

o š
ý pytel jednou tiše a

a u
u nich jsem pod vlivem masové propagandy (financované jejich
výrobci) podlehl iluzi, ž
máslo. Osud mi však umožnil, abych mohl navštívit jednu z velkých
m ny Hned na
p v

t pocházejí
o c

vzrostly. Z toho že má vzniknout v rgarín!? Následnými
i p

t tu
z této služební cesty oznámil, že margaríny už jíst nebudu a nechci je

Tyto své subje í praxe potvrdil i
k lidí (ne že bych je nutil je jíst,

m b
vycházelo, ž tá.
P – z hlediska mnohých d

– názory a zkušenosti jsou v této knize potvrzeny
o z

hlubokého p
nepodle

y mnohých
které mýty tzv. „racionální

výživy“. Informací tohoto typu není nikdy dost!
hu Tajemství výr
í l

svou stravou, která varuje p
t

(jin é v ní uvádím soupisy p



hodnocení míry jejich
t l

knize sice nabádám k
údaje, které mají být dle

e je mi
jasné, že tímto nejsou zažehnána všechna rizika doprovázející

h potravin. Autor knihy, kterou
, n

ý organismus.
e n

Poznatky uvedené v této knize j dlouhodobý
názor, že chceme- s

t n
které pocházejí p
naš ontinentu. Konzumaci ze z

m vlastním zájmu snížit
ás vede i k tomu, abychom

n
ekologického z O-produkty“. Ty by
dle n m m

é suroviny. O tom se
h publikací.

m
dostane, tím v o n
jednotlivých látek, které se v organismu hromadí, ale i vlivem
„koktejlového efektu“ (tento p
ochrany životního p
organismu mezi sebou nav , aby

h d
v v

chemikálií, nevhodného obalového materiálu a dalších rizikových
y p

h h
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Úvod

Lidé neumírají, ale zabíjejí sebe sama.

(Seneca)

pokud je dobré, nevšímáš si ho.“
e všímat,

pomoc a fyziologické adaptivní reakce organismu jsou podlomené.
, bolesti

zu
m l
starat o obranné síly, neustále udržovat jejich citlivost a schopnost
rychle reagovat. Mnohé v
dokazují, že

, o
y používáme k

Dnes by bylo naivní si myslet, že mezi stravou, našimi
myšlenkami a nakonec i kvalitou našeho života není žádný vztah.
Náš organismus je velmi složitá fyziologická soustava, jíž v celém
vesmíru není rovno.

e orgány a

Mozek vyživovaný krví prosycenou toxiny (otravnými látkami)

Naš o jíme.
rých potravin

v
slovy: „No a co, vždy
vzdychaj t s
blízkým na obtíž – e ž

e b
o b ,

abychom p



V posledních letech jsme nejednou slyšeli o lidech t
kem“ dosáhli obnovení

rovnováhy imunitního systému d
stravování. Pokud se tyto z
promluvit o jídle. Nebudeme však mluvit o mytické „zdravé“ výživ

h náhražkových
produktech.
Civilizovaný homo sapiens by se dle mého názoru m

od divocha tím, že nepodlehne vlivu lák

, ale
k musí zabránit

i m na jeho
y n

, dermatologové,
urologové atd.).

e jeho soukromým
vlastnictvím, jeho doživotní živností, zárukou jeho dlouhého a

m n
o vyrábí, to už bychom nemohli jíst

í n
necháme n

í a druhou
polovinu strávit zase jeho napravováním. Lze v

, m
Jsou dva druhy lží reklamy na potravinové výrobky:
lež zjevná, nezastírající, a lež zatajovaná, kdy se vychvalují jakési

í o
n

zajímavý úkol:

v



známo, nediskutuje. Proto nebudeme mluvit o „správné“ nebo
takzvané „dietní“

.
u detektivku:

ny, tu zase vyvyšovány.
o v

Nyní se reklamn í
z poctivých

í kolosální zisky jejich

a prvé
é s

í výživy. Tato kniha vám poradí, jak
oslabit škodlivý vliv xenobiotik*, která se dnes prodávají jako jídlo.

– cizí, a „bios“ – život) –



1. KAPITOLA

Potravinové a reklamní produkty

cí speciálního
e si, že se od té doby

o o
ázvu –

karoserie automobilu. Stále tentýž klasický seznam komponent se

roztok hypochloridu sodného, což je napsáno i na etike
farmaceut Antoine Labarraque(1777-
dávno v roce 1822 a zdokonalil tak metodu výroby „eau de Javel“.
Samotn u nové

u pro

tknout, že
zývají „javel“. Tato reklama

ý p
é reklamy.

K velké lítosti se však dnešní reklama orientuje na úmyslné
k

grafy a tabulkami. Pro ilustraci s



Zrodil se nový speciální reklamní trik: název „ekolog
výrobek“ a – pro lepš – zelen
„bio“ (Bio Activ, Bio Intensive, kontrolováno systémem Bio

nebo jiné „zelené“ tvrzení na obalu zboží.
vinové výrobky,

které jsou jakoby poživatelné, ale ne p
l

jíst, pak lze
„právem“ vyhnat do velikých výšek.
Ve vládních kuloárech v USA již deset let „koluje“ spis o

projektu, jehož doslovný název zní „Výroba p
, p

istých“.
í d

t
a jiných obdobných tvrzení

é
s i telskou
organizací – Cl ODTE (Consumers Internationale Office for
Developed and Transitional Economies)
– organizován cílený projekt.*

u ochotní zaplatit
é p

y, p
ž p

krajiny a í takové
, odbyt a rozvoj

ství, musí být informace uvedené na jejich
obalech pravdivé. Zatímco v mnoha zemích je výroba ekologických
potravin (biopot í



n , která
ž se domnívají, že

o jiných se
však snaží do ekologického hávu odít výr

í t reklamu. První lží,
kterou výrobci k k
n í životnímu

l j
e t

domácím odpad
výrobku r

klamní tlachání.
zvem

e z
s
- r

a v
ou mají mnohá „sdružení“ za svým názvem

– žení –
– o s
t s – pozn,

. Tato sdružení m
soukrom eno,

, platí pouze za
o poznamenat, že nemají

platnost zákona, nýbrž pouze d
r

y b i do
nesnází.
Jedinou organizací, která má v Rusku právo vydávat

cké certifikáty“, je Gosstandart RF. Tato
certifikace je však dobrovolná a
expertizy a certifik



se m ký certifikát
stejnou „váhu

m

a si zapamatovat, že právní

GOSTu, vydaný Gosstandartem Ruské federace.*

„Certifikát BIO“.

biop
„bio“ nebo „eko“ nebo grafickým znakem, nebo jakýmkoli

ekologického
CZ-KEZ. Dozor vykonává

nezávislá or
knihy.



dukty, které
m r

“ salámy a sýry z geneticky upravené sóje;
y s aspartamem apod. Došlo to tak daleko, že

dokonce j s hlásá:
ý k

Uvidíte-li takový výr e to být pravda. Území

v -1973 k
demaskován u
nyní Vietnamci nuceni používat nesmírné množství chemických

u ú
k pochází, jsou

í vyvolává velké pochybnosti.
l

polymer p u
n
„poviden“ (Rusko), „saran“ (USA), „kurechalon“ (Japonsko). V

Rusku se nyní výroba fólií na salámy a sýry na bázi PVDC zvyšuje.
Obaly z PVDC jsou velmi l
vedlo k jejich v
Ministerstvo zdravotnictví SSSR rozhodlo v 70. letech o

-65 na bázi
vzalo do úvahy

lu do samotného
u tehdy testovali na

m b
n kusy s

tuky, které j
v zátory je

Znepokojení však natolik nevyvolává samotný
PVDC, nýbrž látka, z níž se vyrábí – monomer (etylen, styrol,

o n



d v
laboratorních myší p
hemangiosarkomy jater a ledvin, ale podobné „malichernosti“
výrobce a

í jako
rid) používají

, a
obalového papíru na zmrzlinu, l
mléko, smetanu, j
p

kou v

Existuje i druh
Záludných, zakamuflovaných, v neutrálních obalech, n

l
„sedí“ E 239 (hexametylentetramin). Hexametylentetramin se v

o vytvrzov -formaldehydových živic,
o j i

o -

zervant, ale
o se tak používá. Tento jev lze vys – v kyselém

t
tato l
Formaldehyd (E 240) je však karcinogen a jako konzervant je

všude zakázán.
tylentetraminu

o m

lstivé E 239, bude lépe, k
nekoupíte, je-li vám vaše zdraví milé.

Normální zboží na sebe nemusí upoutávat reklamou, která by je
t

, r



nedostalo názvu „ekolog zato má tento výrobek docela
obstojnou kvalitu.
K mytické argumentaci se uchylují zpravidla nepoctiví výrobci

m
lstivá tvrzení typu

a zlámanou
grešli. Pamatujte, že jde o vaše zdraví!

rizovaným“
t

í význam než informaci samotné. Jedním z
nejtvrdoš h
u

m stereotypem je víra ve
spolehlivost reklamy: když to v

J ticky
-

Proto je nutno obdobná pochvalná a „zelená“ tvrzení na obalech
, nikoli

o p
zboží prost
základním kapitálem firmy a poctiví výrobci si natolik váží své

etic



2. KAPITOLA

Tuky, majonézy, margaríny – podvody
s potravinami

ní tuky (lipidy)
– živ né. Konzistence

nen h mastných
– pevnost.

devším v
ucích – v sádle, v másle, v

výrobcích, kde se vyskytuje chol
nutný.Rostlinné tuky jsou v obvyklých podmínkách tekuté, jsou

, palmový. Palmový olej se po
ován

katalyzátor o
r t sádlovitosti.
Rostlinné oleje obsahují nenasycené mastné kyseliny – linolovou

(n-6 anebo omega-6), linolenovou (n-3
- k

potravní látky jsou pro procesy látkové vým
í cholesterolu z organismu, zvyšují

o p
vytvá ejí prostaglandiny – biologicky aktivní látky, regulující

m názvem
„vitamin F“ (z angl. „fat“ – tuk). Vitaminovou povahu nenasycených
mastných kyselin však mnozí v
nazývat je nenahraditelnými esenciálními mastnými kyselinami.

m
mononenasycené tuky – olivový a podzemnicový (arašídový) olej a
také olej kanolový.

ý tuk? To nikdo
neví…



Syntetické tuky –

kýchkoli
margarínech a trans- u výrobci i prodejci

hodný, protože snížit obsah
cholesterolu v náhražkové p
trans- z z
To, že trans- í schopnost

hromadit se v organismu, což vyvolá é následky – stres,
aterosklerózu, nemoci srdce, rakovinu, hormonální poruchy

e stalo známým již v roce 1958, když v
i v

margarín -t vést“ na
e z

všelék div ne na všechny nemoci prohlásit „nový dietní výrobek“ –
margarín.
V západních zemích nepodložená tvrzení o dietnosti syntetiky

ední Amer
-li pouze 2 % kalorií, které byly dodány

é p
e sníží o 53%! Sníží-

o 3%, úmrtnost na kardiovaskulární nemoci se jen v USA
– na

e mnohokrát
d roku 1999, se v USA na

obalech uvádí tabulka „Nutrition facts“, kde se udává jednak celkové
množství trans–
Tuky- é tuky, což

- robku povinné
y poznáme, c

k odlišit
-li z

uvidíte namodralý odstín, a pokud na máslo –
se dostaneme ke



-INFO 447 z 15. 7. 1999 bylo po dlouholetých
–

– ským mlékem

rození
–
–
– -oxidáza, který hraje

h l
ik);

– oslabení imunity;
– snížení hladiny mužského hormonu testosteronu a zhoršení

kvality spermatu.
trans-tuky rychle snižují odolnost

a „módní“ bezcholesterolová dieta desetkrát zvyšuje
možnost vzniku deprese a d
tím, že v t

i s
Mimochodem, s „dietností“ trans-tuk

– mohou ležet mimo lednici i roky, ale mouchy,
hlodavce a dokonce ani šváby (!) to nijak moc nezajímá.

asopisu New
England Journal of Medicín z roku

a
kardiovask m n

–
– y s

New

England Journal of Medicín poprvé publikoval výsledky
síc (!) zdravotních

i p -tuky byla
úmrtnost na ischemickou c
vyšší než u zdravotních sester, které nepoužívaly výrobky s
monstrózními tuky.



Trans-

vost trans-
Nebudeme popisovat složité procesy m
protože pro trans-tuky bude jeho obraz vypadat velmi jednoduše:
trans-tuky b
metabolismu prakticky nedochází.
Dostane- rogenovaný

u živin membránou do ní.
stává plnohodnotnou výživu a hromadí

toxické látky.
ky je

matických
i metabolické syndromy

lipidemie, ateroskleróza, ischemická
í i diabetes, nezávislý na inzulínu. Nebo, jinými slovy,

p ném

Je také známo, že máme-li již tyto nemoci a vzdáme-
náhr jich projevy, zlepšíme kontrolu

tomu n n s
trans-tuky – margarínu, rafinovaného rostlinného o
m

Názor odborníka
mopolitan,

vydává Independent media):
„Trans- n z

nou trans-tuky, se rakovina prsu
vyskytuje o 40%



mi
hydrovanými a

hydrogenovanými tuky. , jak je trávit a poté
je z organ ž mnozí z vás pocítili tíživou bolest
v žaludku a zvláštní maiátnost po jídle, bohatém na trans-tuky

, pomazánková másla atd.), a mnozí znají i dávení, které
o
vynikající majonézový salát „Olivier“ (salát s majonézou, v

é k – pozn,
l

(od 25-50% trans-
u

fyziologickou reakcí organismu.
mazánkové“,

„stolní“, „pro alergiky“, „na smažení“ apod, je jenom speciálním
í s

tuku, ale n rátka, ve složení
„jemn h
m í až 50%
xenobiotik, maskovaných za „dietnost“.

Názor odborníka
ník Institutu

znam trvalé
eprve nedávno – v 50. letech.

Tehdy byl definován i pojem ‚ciz
(xenobiotikum): je to látka, kterou daný organismus nedokáže využít

v



Nemáslovité máslo

Z Ruska se v letech 1822- y tavené máslo
a od té á p
máslo také „ruským máslem“.

í se však
m až 90% nepravých

„tavené“ ivé
nemáme d e
e p

h z
nazývá produkt vyrobený z mléka nebo

h t
roztoku (14-16%), malého m
albuminu, rozpustných a nerozpustných minerálních látek a kaseinu.
Vše ostatní již není máslo. Vezmeme-

rodní báze,
t pravým jménem –

náhražkové máslo, margarín atd.

Názor odborníka
n stija:

„Emulgátory, konzervanty, regulátory kyselosti, aromata a
ý margarín.“



Pyšný název „smetanové“

t p
výrobek odpovídající normám stanoveným zákonem*, obsahující

k n
t z

h
a e
m uku v másle 80 %.

Vše, co se vyrábí nikoli podle norem, i s nižším obsahem
a o

máslo“, „Dietní máslo“, „Máslo se sníženým obsahem…“ atd.
e v ných

máseln í svou
o musí prodávat a

h s
, která se nazývá

Codex alimentari y s
l

složky. Je-li p h
t ných
hydrovaných rostlinných nebo živo

mazánek. Pamatujte: libovolné
množství!
Dále Codex alimentarius vyžaduje: je-li ve smíšených m

, j -rostlinný“
produkt, je-li více než polovina r

-
, která ve

zývat „jménem a
rou mu vymyslí výrobce. Podle

tohoto kodexu by se ani n
v reklam é by



aždý obal s
margarínem zdobí milá

i o
másla obsahují 15-25% másla ze smetany, nemohou vzbudit nic

-85% náhražkových surovin, jsou totiž
konzervanty, antioxidanty, barviva a jiné „také poživatiny“, aby se v
celkovém so , pak onen „produkt“ prodají

i a
zdraví! Cena t
prav í horlivosti

u, která ve všech ohledech nestojí ani za zlámanou
grešli, je nutno prodat aspo

Margarín – produkt civilizace

í o
l vyn

masný extrakt“, nyní známý jako b
že nastává když n i
potravin – hojnosti, která nepochází z polí a farem, nýbrž z

á mn –

vých, dosud nevídaných potravin. Jedním z takových
p

u teplotu,
napustil vodíkem. Tuk byl tak pevný, že se h
mýdla.

u byl nazván
hydrogenací (ztužováním) a látku, která tím vznikla, nazvali stearin

– pevný tuk, sádlo). Pak si vyhrnuli rukávy a
m

hydrog a tuková
z



o v
e t

hydrogenaci se totiž t
k – trans-izomery

mastných kyselin, zkrátka transfigurované tuky (trans fats, trans fatty
acids).Výsledný syntetický tuk „napumpovali“ barvivy,
konzervanty, antioxidanty, emulgátory a ve
byl vyroben nový druh potrav
másla – margarín (franc, margarine).

š n
náklady na výrobu surogátu (lat. „surrogatus“ – náhradní) se ukázaly
být vysoké a zdálo se, ž
poživatelnosti, natož pak o neškodnosti bude nemožné. Nebyl totiž
ješt ynalezen hlavní argument pro jeho „dietnost“ – cholesterol, na

y h
ž byl znám již v 18. století, ale

strašidlo cholesterolové teorie vzniku aterosklerózy.
á válka, kdy se

alo s masovou výrobou
k

g
o válce

m technologiím se
náklady na výrobu margarínu snížily na drobné. Byl objeven nový

, prakticky ze vzduchu.
l i

t
Moskevský margarínový z
margarínový z -americké sp
Unilever.
V SSSR se o trans- dostatek

ý t

m –
dnes! – omezoval na to, že n -

h b



Majonézu, ale ne tuto!

- , když se
margarín stane tuhým, již nemá právo nazývat se rostlinným nebo

kého tuku (margarínu) se však
trans-tuky nacházejí t

h a
hydrogenovaných výrobcích se nachází 25-50% trans-tuk
veškerým obsahem mastných k rodních
produktech je jejich obsah menší než 2 %.

, musíme
majonézou lze výrobek nazvat j

imochodem

Navíc by podle jonéza obsahovat konzervanty
a antioxidanty.

nézu v
t a rostlinný olej, které

obsahuje, reagují s polyetylénem a rozleptávají ho.
jonézy lze

, p
, z

n Optimální teplota
u Za t
podmínek vydrží majonéza nízké kvality dva týdny, majonéza

i k
zato maj



Tuk s tukem nekamarádí: rostlinné oleje

Obvykle se soudí, že nenasycené tekuté tuky (rostlinné oleje) jsou
velmi zdravé, na rozdíl od jejich ztužených, „cholesterolových“

eje ú
e a

existují ani
je, které by potvrzovaly jejich

e pravidelné
používání rostlinného oleje vyvolává nemoc

k vých
cestách. Rafinované o
trans- , k i
v sterolem, jenž se,
jak známo, nachází pouze v tucích ž . Takové jsou

a r
nerafinovan

Surové oleje m
rakteristické pro daný druh

oleje. Obvykle se hodn sazují a sediment obsahuje fosfolipidy
(fosfatidy), c ba

(je-
Hydratované oleje se zpracovávají horkou vodou nebo párou,

j z
sliznatých látek. Hydratovan
neusazuje.
Rafinované nedezodorizované oleje se krom

alkalickou látko é kvseliny (velmi cenné
složky).



Rafinované dezodorizované oleje se destilují vodní párou za
é látky. Výsledkem je olej velmi

ý jakéhokoli zápachu.
rých detailech.

d b
používat nedá, jelikož obsahuje velmi silný jed – gosypol. Tento jed
se v

–
n

n
s

karcinogeny.
e n

h v
vatého gosypolu.

Mastné kyseliny jsou organické kyseliny. V organismu se
nacházejí
(mono-, di– , které jsou

h m
zí znají jako nitroglycerin.

Oxidace mastných kyselin v organismu je velm
u veškeré energie, vznikající v

myokardu a ve svalech (ve stavu klidu).
í s

n í h
-250 °C se r

pro organ y a
vitaminy, takže dále již nemá smysl mluvit o biologi

o základních potravin – kotlet,
brambor atd., a vniká do nich i s karcinogeny.



Názor odborníka

ka- , p

sanatoria „Samarskij“:
n

a trans-tuky obsahující volné
í s

tlustého s

d koblihy nebo
y smažení. Poté je nutno

olej (protože je to již fermež)
ymýt a

í v

á jídla.

Názor odborníka
M. Lisicynová, dietoložka sportovního centra „Ardis“:

„Trans-tuky, na nichž se smaží koblihy n
, j

rostlinným olejem ve vaší kuchyni. Jsou levné, a proto se používají
ve v m soustem se do
vašeho organismu dostává totální jed
– dioxin, zhoubný pro imunitní systém.“



3.KAPITOLA

Trápení s cholesterolem

Francouzský chemik Poulletier de la Salle, který zkoumal
v roce 1769 extrahoval hustou bílou látku,

která

i cholesterin
– – tukový). Avšak v roce 1859

další francouzský chemik Pierre Berthelot dokázal, že cholesterin je
… alkohol.

– ol“, a proto
a cholesterol.

V roce 1910 se ukázalo, že atomy uhlíku v molekule s
ž se

Staly se známými i jiné látky s podobnou cyklickou strukturou,
j

y název „steroly“. V Rusku se tyto cyklické
alkoholy nazývají i „steriny“.

, n
m h

jímaný název „steroidy“.
– , lékárník a

Fourcroy v roce 1789. K dnešním cholesterolovým spekulacím

-
cholesterolovou teorii aterosklerózy, když krmil králíky

ohromným mno , že ubozí
o m

podle klamného tvrzení zabila pouze kapka nikotinu.
sterolová

teorie aterosklerózy zrodila množství vynál



výživy. Pravda je však taková, že v pití i v jídle, jakož i ve všem
i dodržovat jistou míru, protože ve velkém

množství je škodlivá každá potravina. Zdalipak víte, že sníte-li
n š organismus dostane tolik nikotinu, jako

y nikoli „light“ cigaret (1,3
mg nikotinu)? Nikotin je alkaloid a je obsažen nejen v tabáku, nýbrž
také v mnoh e
o a zdravotnictví“.

i t
u svoji proslulou „kapku“ nikotinu!

Cholesterol –

Chole í mezi
m pro celý organismus.

Cholesterol zpravidla provází e
probíhat velmi z
ultrafial min D, a tak se
považuje za provitamin D2 a samotný cholesterol za provitamin D3.

u strukturální složkou všech
n a tkání.

y ž
kyselin, kortikosteroidních a pohlavních horm

m u
cholesterolu).

é kyseliny, nezbytné
dný“

m steroidních
(hydrokortizonu a aldosteronu), které regulují základní životní
proces a

u n
cholesterol, který v procesu látkové v
Navíc, více než 8% šedé m
cholesterolu!

o p – v
i v sójovém!), v mase,



e r

znamenat j
ý lid je hloupý a

á cenu tento výrobek kupovat –
t o

tukem, za který se vydává.
rech a dalších

tkáních z nasycených mastných kysel
produktu jejich rozkladu–
poukazují na s
toh , p

uje p

t z cholesterol sám
o m –

m z
– ze jeho nadbytek.

k

Ale 500 mg za den – je to mnoho, nebo málo? Pro u
ý p

, ž
vejce obsahuje obrovské množství cholesterolu – 300 mg na lOOg
produktu (ve žloutku, v bílku se ho však tolik nenachází). Je t

, ž
týkají pouze ují a

Nebudeme se s dietology hádat, nakolik je jejic íslo správné –
dnou s



ly, že organismus stráví pouze 2%
cholesterolu o t
n složitou matematickou úlohu.

Je dáno:

Zajímavé, není- lili, že
organismus je schopen zpracovat pouze 2%

o tedy pouze
6 mg.
Výsledek:

i bychom sníst
ud denn ypijete dva šálky kávy nebo

jakéhokoli jiného nápoje o
t na 85-

„nejn m
cholesterol. Zdržím se jakýchkoli extrémních hesel a nebudu vám

ý j
vyhnout se krajnostem ídit se zdravým rozumem a „zlatým“
pravidlem: strav

máslem, za

jeme kilogramy! Každý den!
ho másla si organismus vezme jen 7,6 mg

cholesterolu by m
kdo by byl schopen delší dobu vydržet podobnou „dietu“?
Mimochodem, expedování vajec musí být spojeno s

ovoskopu – ý o
, tmavé (krvavé) skvrny atd. Žel,

propagátory zdravé v
Koncem 70. let 20. století byl ve Francii objeven zajímavý jev,

který dostal prozatímní název „francouzs
í k

cholesterol, je z mi
y p

ý p



o a
polyfenoly, které chrání cévy… A tak dál. Nikdo však nikdy
nedokázal blahod h
v - y p
knihu.

o p
o s

objevují mnohem vzácn
evropského s
velmi daleko.

k je. Podle
v
„dobrém“ a „špatném“ cholesterolu–

l
kací o

„z h p
hladiny „špatného“ cholesterol

í
r – léky snižující hladinu
špatného cholesterolu jsou jedny z nejpopulárn

e v
Proto je žonglování se slovy „špatný“ a „dobrý“ pouze dobrý byznys,
ale nic víc.

sterol je prost
u se pohybují na povrchu a

h nemocí v cholesterolu je holý nesmysl.
Nadbytek chol e
však dokázán fakt, že nedostatek cholesterolu je mnohem

Snížení hladiny cholesterolu je
r

bezcholesterolová dieta, kterou lze považovat za „vycucanou z
prstu“, v žen a také k impotenci u

d p
vysokému riziku sebevraždy a vzniku d
výsledek porušení rovn



ných membrán a

organismus. Nedostává-
n

vývoje a ýšená
chorobnost a sklon k alergickým reakcím.

m pittsburgské
í spojených nikoli s

nemocemi, nýbrž „pouze“ se snížením hladiny cholesterolu v krvi
é stra

ných ke snížení této hladiny.
delních

í infarkt, nejsou, a ani
doposud žádné nebyly. Existuje v eckých

d o
„špatný“

o
n h samotných,
nýbrž ve vážných procesech, které probíhají v organismu
ve zvýšení srážlivosti krve, k
velmi rychle z h
s u myokardu. Ale

u a poušt

-li jíst stravu s nízkým o
d

, a
kalorie, které se r
rozumí samo sebou, že to vede k rychlém zvýšení hladiny
cholesterolu v krvi. A jsme tam, kde jsme byli.



„Dobrý“ margarín, „špatný“ cholesterol

klamní
a s

„mrtvolné vybledlosti“ a ochoty s
o b

neus c výrobky
ž bylo vymyšleno na

t s
Vyjmenovávat je nemá smysl –

nili svéráznou
v

navzdory všemožnému úsilí, nemohli nijak dosáhnout žádoucí

é procházejí
h p

biologicky aktivní látky. Výsledkem toho všeho je „mrtvá potravina“
vatými trans- ,

zbavená cholesterolu.
Když byl margarín vyhlášen za dietní, jaksi se pozap

že onen „nebe í jako základní materiál pro
výrobu prakticky všech horm
vitaminu D, p i
a

oho dostávat cholesterol z
je schopen strávit pouze do 2 % celkového množství obsaženého v



Ach ty moderní diety!

Všichni tito „dietologové“ tvrdí, že za den bychom m -5
zeleninových jídel. Nelekejte se, je to v pouze statistické
pravidlo, které má asi podobný smysl jako tvrzení, že na každou

í
j g
vitaminy – C, K, kyselinu listovou, a betakaroten (provitamin A).

z ohledu na
, j

y slibují rychlé sní
é o

diet s , nebo
á takovou „stravu“ jako

á n
nazýváme stres.
Na stres reaguje organismus adaptivní reakcí. V dan

u živin spouští „mechanismus
é l

konc ž

n a jeho
rozklad se zpomaluje. Žel, tento fyziologický mechanismus se obrací
proti samotnému organismu:

avy se hmotnost snižuje jen o 35-40%
na úkor tuku, zato o 60-65% na úkor bílkov

životní energie.
Vzájemný vztah množství tuku a svaloviny se patolog

, a
o š

dost natrápil hladovk
é z u

p vujíce se na
u t



í h
t s

tlustším.
Tento fyziologický mechanismus nelze obelstít žádným

chytráctvím – odehrává se na reflexní úrovni a nepodl

, složená
ry jsou spojeny s nyní

módním „ozdravným“ systémem, vede k nedostatku vitaminu PP
(kyselina nikotinová), kter
projevuje n –
– psychickými poruchami.
Základním dodavatelem vitaminu PP jsou potraviny ž

o d
d

m
n

, p
ke zvýšení hmotnosti, a to velmi rychle. Ale j

dívejte se na tabulku,
kde je uvedena „energetická hodnota výrobku“. Co uvidíte? Na 100 g

o vyplývá,

A je tomu opravdu tak.
že namítnout, že výrobky, jejichž 100 g má hodnotu od

m s „velkou energetickou
e u

360 kcal na e
makaróny vsáknou a hmotnosti

a se tím ani nezvyšuje, ani
nesnižuje – á j

vování diety na
u t



l t
j t ani

tušení.
e v

y obsahují množství bílkovin
nezbytných pro organismus – 13 g n

t
nikoli s notu

e v
j

bílkovin a uhlohydrát
se s

é ú
zásoby glykogenu ve svalech a v játrech

a vitaminy
skupiny B snižující únavu.

-

rganismu od
trans- h
díky používání margarínu

ý p
, majonézy a

všelijaké pomazánky, vy , m
o v

ruce do klín
Východisko existuje.



vést toxiny a
n

– aktivní
uhlí.

í s
preparáty.
Enterosorbent

ganismy na

soustavu. Dostanou-li se e
vážou toxiny a alergeny, a n í
e t bakterie a

i d
chronických otravách a infekcích ž

je jednorázové
Vážné situace m

, potravinami atd.

Lignosorb (Polyfepan) a Polysorb MP.
probíhá následujícím

i polévkové lžíce
me postupovat i jinak: Dáváme

si sorbent po troškách d
í lépe, užijeme-

a toxických
í v

-3 x.



Naše játra jsou schopna regenerace po poškození díky kooperaci
n

(ochranných) molekul.
Ale k tomu je nutné:

h potravin;
, p

m podobným
pravu „rychlých jídel“.

-tuk ykonávají
vání xenobiotik. Bojujíce s

toxiny, pracují s obrovskou z
je nezbytné játr é

o p
ením a pomáhá obnovovat jejich

funkci.

h

t d 0

é o
Pro podporu a obnovení normální funkce organismu je dobré použít

pravky.



Pektiny (polysacharidy) mají velký význam pro l
vání cholesterolu a

m
mikroflóru v tlustém s

užívat jeho
náhražky – sacharin, aspartam atd.

jí žádné
t je i nemocným s

é v
m s

, kyseliny chlorogenové a kofeinové i dalších
látek, které m
farm h h

í tepenného tlaku
ckých látek z tráv

o p
vé láhve (lze

e o
lijeme vodkou nebo 50-60% roztokem

a tmavém
k n

e n

min E).
e žíly a tepny od

é l
n zajímav

d
novou (!) cévu.
Základními potravinovými zdroji tokoferolu jsou obilná zrna,

ý olej. V játrech se také
potravinách vyskytující vitamin B12.



ba požívat pouze v kombinaci s
retinolem (vitamin A).
Vitamin E je netoxický, ale je-li ho nadbytek, zvyšuje krevní tlak.

šujte denní dávky jen
p

í v
e a

rolu v organismu, nedovolíme
jim, aby se hromadily.

P, B6, PP a A.
á snižuje

aktivitu lipáz – í a
i n

é p
(komplexy) obsahující vitamin K. Vitamin

b
e používat

med a cibuli.

-cibulový extrakt. Na tenkém struhadle
nastrouháme cibuli a necháme z ní vyt

n
med cukernat

-3 hodiny po jídle.
-60 °C z n

, v
t h

„importovaný“ nebo takový, který je vyroben „ve více než jedné
m medem byla objevena

a olejna.



u povinnost
-li se obilninami, k

síte vyhnout užívání
následujících rostlin:

– e
n u kontraindikovány
lidem s vyšší srážlivostí krve, nemocným hypertonií a
aterosklerózou, je zakázána p rvácení vyvolaném cystou, polypy a
nádory d

– ž
zvýšené srážlivosti krve se nesmí p
• kokoška pastuší tobolka – tegoricky

zakázány lidem s vyšší srážlivostí krve.

b
nout, že máme na mysli nikoli

geneticky zmanipulovan plyne, že
používat m
imp

initropyrenu
t

ryb nebo jiného masa.
Pš ního traktu,

u v
m z

zalijeme sklenkou h -40
minut. genní látky se

ý o

Antimutagenní vliv mají také petržel, vitamin A
(retinol) a jeho provitamin karoten, který obsahuje mrkev, špenát,

salát, pažitka. Pamatujte: karoten se rozpouští v tucích, a aby jej



organismus strávil, je n
trochu rostlinného oleje.

y a
léka em a vyhnuli se tak

mi
nemocemi.

4. KAPITOLA

Geneticky upravené potraviny
Co víme o zmutovaných potravinách

cích témat.
plývajícího problému

„aktuální“ a velmi výnosné téma blížící se ekologické katastrofy,
d n mie“

my“
n

o z
biotechnologií, nebo jak je d
inženýrství (GI).

Názor odborníka

J. Rotblat, laureát Nobelovy ceny z roku 1995:

y mohou vést k
n

dostupných nežli jaderné. Genetické inženýrství lze plným právem
t mezi podobné výdobytky díky strach vzbuzujícímu vývoji,



o ž
k

množství semen, t
každý z „genos“ – tor). Gen

y dezoxyribonukleové
í z

Vezmeme-li gen od n
tento znak.
A naopak, zavedeme- , vznikne u

ní nová vlastnost.Modifikovaná rostlina s
i b

odpradávna zvykem – mutant.
tné Boží

k
í h

michiganské univerzit jistili, že
-rostlin, rezistentních (odolných)

, a proto i
, že

GI-mikroorganismus Klebsiella planticola solut
í n

nýbrž jen v laboratorní misce). Agentura na ochranu životního

ohledn ransgenní bakterie Rhizobium melitoli atd. Zel, tento
seznam je velmi dlouhý.

Zem -potraviny
„Frank n

e n
Frankensteinovým jídlem“, hrdina románu Mary

Shellyové se bude náhle jevit jako strašák, jímž lze lekat leda tak



zuje GI-potraviny do
tzv.

„c) potravinami nebo složkami potravin nového typu jsou
potrav
nepoužívaly v

o skupin:
1. potraviny obsahující geneticky modifikované organismy,
2. potraviny, které byly vyrobeny z geneticky modifikovaných

o

základní molekulární strukturu,

nebo jsou z nich izolovány,
5. potraviny sestávající nebo izolované z rostlin nebo

, s
postup u
p
6. potraviny vyrobené dosud nepoužívanými technologickými

p
pot
metabolismus nebo obsah nežádoucích látek…“

Odstrašující sója

-Bread Int, vyrobila geneticky
modifikovanou (GM) sóju s geny brazilského o

i z
svých pokusech použili krevní sérum lidí trpících alergií na brazilské

ypu použijí ve své
- chem), vyvolá to velmi

silnou alergickou reakci, která m New England
Journal of Medicín n
tomto p -donátor známý svým alergenním vlivem, p

gií na tento produkt.



-sója r
se nám to však nem

mického
gigantu Monsanto. Pomocí GI byly do genetického kódu sóje

terie i viry. Výzkumy britských
y a

Carrefour, hygienických stanic Nizozemska, Švýcarska, Dánska a
Velké Britán -agrární korporace Kirin
Bruery, mexických výzkumných center a
Jaryginové, Viktora Prochorova a
potvrzují, že používání GM-sóje vede k vzniku onkologických a
nervových onem
imunitního systému.
Po mnohaletých výzkumech jsou specialisté pediatr rické kliniky

e s
-sóje (také s jejic

cn
souhlasí t

-korporace pokra ují v
h v

tujete na výraz „skupina
t

GI- ají, ale
nevydávají k tomu žádná písemná potvrzení.

í stránky
obrovskému skandálu, který vzbudily výsledky v
Pusztaie (Rowett Institute). Doktor Pusztai zjistil, že používání

h brambor, do jejichž DNA byly vpraveny geny
k k

o



Okopanina pod názvem „bramborovo- ženka“ se svým
í o brambory“ a

é orgány a imunitní systém laboratorních
krys, které jí byly krmeny. Nejvíce znepokojivé však bylo to, že
o í virového
promotoru, používaného prakticky ve všech
GM-produktech –

u reakci. Byl
o slyšet. Britská královská

y o
m

které d la
-kultur. Vláda Jejího

-experimenty, oficiá
vystoupila s návrhem sledovat problémy spojené s možným
zdravotním rizikem používání GM-potravin.

GM- ho
ení všechno:

státech EU vyhlásili, že
GM-potraviny nebudou prodávat.

o produkty,

y i k ruským
vlastk

samotného doktora a dokonc
nedokázal rozumn

, u

strach nejen u „zelených“, ale i u mnohých
k

(jejichž vyhlášení již nemohou být spojena s vlastní reklamou nebo
nedostatkem kompetence)? Než se to pokusíme prozkoumat,

me si malou exkurzi do historie genového inženýrství
(genové biotechnologie).



V roce 1865 publikoval augustiniánský mnich Gregor Mendel
(1822- v hrachu.

, z
jednoho pokolení na druhé. Koncem 60. let 19. století švýcarský
biolog Friedrich Miescher izoloval z obvaz
kterou nazval „nuklein“(ny –
dezoxyribonukleová kyselina neboli DNA).
Walter Stanborough Sutton v letech 1902-1903 zjistil, že

Mendelovy „faktory“ jsou uloženy v chromozomech. V roce 1909
Dán Wilhelm Johannsen nazval Mendelovy „faktory“ geny. Thomas
Hunt Morgan v nás
ovocné mušky v chromozomech.

mexickou
vládou rozhodly provést „zelenou revoluci“.

vy
nadace, se skute e ze 750 kg na 2,71
na hektar.

é krystalografické
snímky kyseliny dezoxyribonukleové.
To umožnilo Jamesu Watsonovi a Francisu Crickovi rozšifrovat

strukturu DNA a objevit mechani d
potomstvu. Výsledky výzkum Nature
v roce 1953

d roku 1970, kdy
D. Baltimore, G. Temin a S. Mizuta n li a izolovali
reverzní transkriptázu–
získávání k
Tento objev umožnil P. Bergovi získat molekulu DNA,

í bakterie, tedy molekulu, která se
vyskytovala!



y bakterií –
plazmidy. Jsou to malé molekuly DNA, které se nenacházejí v jádru

bat do chromozomu cizí bakteriální
m j

ky-hostitele. Poté se plazmidy
e množství kopií.

o organismu
druhému. Stanley Coen a Ansi Chang ze stanfordské univerzity a

kruh s dvojnásobn
genové inženýrství jako samostatná disciplína.
První transgenní rostlina byla vyrobena v roce
1983. Do molekuly DNA brambory zavedli biologové gen

Turingovy bakterie, která produkuje bílkovinu smrtelnou pro
í názor, že na jiné živé

tla možnost používat generický
t

naprogramovanými vlastnost mi. Je zcela jasné, že to vzbudilo
obrovské nadšení ve v
nová epocha – epocha biotechn é choroby

nuceny k ústupu, rychle
í a

o s k
jednoduché.

klad topoly- , n
m p

u firmou
n

aných 20 tun b -8
t s

Phytophora.
Avšak GI- vzrušují a

lenky.



Navíc existují i tzv, spící geny, jejichž vliv se projeví až za
ý mechanismus zastavit.

mem: použití
aktivátoru mozaikového viru Cauliflower
Mosaic Viral promotor (CaMV) i v ré

se obvykle nacházejí v klidu, ve formách, na n
známo, že CaMV o všech GM-kultur. Vysoká

u p
dají, aby se žádné transgenní kultury,

obsahující CaMV35S nebo podobné aktivátory, nedostávaly do
výroby a

í i
Dnes jsou mnohé druhy kvasinek geneticky modif

urychlení proce iva a chleba. Výzkumy
GM-droždí, obsahujícího geny o
ukázaly, že akumulují mutagenní a vysoce toxickou látku

nachází v pivu, chlebu a praktic s

o psát v uvozovkách, protože v zemích EU se
používají t

í geneticky
n

, v
objeví nové nebo již známé toxiny.

te-li chléb
í n

z p
je zpravidla bezformový. Jde o to, že trouby, které se používají v
malých pekárnách, mají zvláštní zjednodušenou konstrukci, a proto

l
neodpovídá normám GOSTu pro pekárenské výrobky a dlouho

o veka
é p nebo je

catý.



Podstata „genového problému“

y i
kují“ s jinými geny a své

c i na jejich vzájemném vlivu. Proto je

když j
silováním

jete si na povinný filmový t
filmu v kinech za totality?

s
byli na pohled silní a obrovští, bohužel se však nedali jíst, protože
maso „modifikovaných“ ryb m du zelenou
„ekologickou“ barvu…

–– lososy v
mozolnatých rukách…

MZ RF z 26. 2.
2001 je v Ruském federálním registru p
zapsáno 81 zmutovaných výrobk
proteinu, sójová mouka, vláknina ze sóje, sušené nápoje z téže sóje,
sójová krupice, speciální sójové produkty pro sportovce, sójová
náhražka mléka, brambory, kuk
Všechny tyto sójovo- -bramborové výrobky lze jen

sotva nazvat rostlinnými potravinami, protože jsou vyrobeny z
rostlin-
bojkotují.

-technologie

Výrobci tran dukci
a j

y biotechnologii bude možno
m m

me hlad a snížíme nároky na životní
t j



k
-rostliny používají m
, že farm

o h -kulturám to neuškodí.
n o

í toxických látek se širokým
, zabíjejících ve svém okolí doslova vše živé, v

cel
, že lídry

GI- b
-rostliny o

které , c
farm h látek v boji

y z
d

– t
federální vláda v rámci projektu podpory producent

k se dostávají i do Ruska.
Trojná ná žádnou

a s
Roundup Ready, používání herbicidu Roundup
e firmy Monsanto) se zvýšilo 200 x!

GM- m nebo produkující vlastní

ným
nosti budeme v boji s

í p a plevele
adaptují na nové h
látky
…a tak dál, až do logického konce, kdy bude otrávena celá

planeta a již nebude s kým bojovat.
ky

, které samy
- y f

-spol



nuceni znovu nakoupit s
vzdat osivo. A tak dál: zaplatíš – zaseješ – odevzdáš.

dávání
b

-semen a herb
odevzdávají všechno osivo?

í pro sebe
semenný fond, ale kupují ho znovu a znovu?
Protože podepsali smlouvu s GI-

nezanedbatelným bodem je povinné odevzdávání materiálu na setbu.
GI-
patentovat, vlastní tudíž práva na transgenní rostliny.

ají svá semena pouze na jeden výsev, aby je
následujícího roku znovu prodali.

– patentování a
kontrola dodržování podmínek nákupu sem
Mo ý zisk. V USA si Monsanto najímá
dokonce detektivy proslulé agentury Pinkerton, aby vypátrali a

i p -sóje pro setbu
, firma Monsanto se

snaží získávat práva na inspekci f
a s

Ale vše má své meze: obchodní agent státu Iowa
Marwin Redenius podal žalobu na firmu Pioneer Hi – Breed (v

nosti DuPont). Právníci
v

é ž
USA. Vydali prohlášení, že obilní a biotechnologické patenty,

vydávané Patentovým ú
1985, jsou nezákonné, protože americký kongres nikdy



t s cílem
k mají zase zákonné

právo uchovávat je pro opakované osévání*.

r
molekulární biologie z Maharishi University of Management
Fair field, Iowa, USA, 522557-1078.

Redeniova žaloba vyvolala v Monsantu a jiných
iotechnogických spole
1999 byl ve Wall Street Journal , v

m
y m

Monsanto,DuPont a Novarti
historie. První patent na GM-produkt byl registrován v USA v roce

-produkce patentuje od roku 1997.
í velmi

GM – produkty je
nejhrubším porušením Konvence OSN
3 a 15, paragrafy 1 a 7)a Evropské patentové konvence, zakazující
patentování r

y vydány
patenty na GM-p b
pak si každý obyvatel planety m
a potom se p
lic e p
soud za porušení „autorských práv“. Dohoda OSN a Euroasijská

bu o
nezákonnosti patentování GM- v t

právníci, soudní precedens. To znamená, že
nadnárodním GI –

hy, tentokrát
vých náhražek: „Jaké jsou

ideální vlastnosti zboží, na j



b –
prodávat, n

, lásku ke
echny tyto podmínky v

výrobky ze sóje, na jejichž výrob

koment

Mýtus o sóji a pravda o GM-sóji.
?

-
USA. -sóje však trvale zaujímá

Rusko. o n
y m

orm
jednoho s e
j ském množství

c netuší. Je to proto, že
se v Rusku, j
myslu – výroba náhražkových potravinových

produkt

GM-sóje se dnes zabývá stále více výrobc otravin.
v

m Cílem
h v

jakýchsi m vlastností
pot u bílkovin se 1

ná bílkovina
bychom zohlednili

–
v

štítnou žlázu v



– smutné následky

Jelikož bílkoviny GM- ních a
y nové, a proto

n – jsou
- é b -rostlin.

„univerzální“
nepat , jak se bude

k d
nebo futurolog, ale v žádn

hatém obsahu bílkovin sóju

i s
bílkovin než v jiných l
chudé na proteiny, protože v sóji se nachází zvláštní enzym,
p o jejich trávení.

o e
t k

aminokyseliny.Schopnost sóje y v
tor White se svými

kolegy z Havajského výzkumného centra tvrdí, že izoflavony (látky

é Národního toxikologického centra
i v

z roku 1959), že sójové izoflavony n
roce 1996, britské ministerstvo zdravotnictví varovalo, že izoflavony
jsou n í v

tivní vliv na estrogeny a
u se

odvolávat adepti „zdravé“ GM-výživy, ve svém mnohostránkovém
díle h o
sójových náhražek nakonec p
lidské zdraví n e
výrobky ze sóje jsou zdravé potraviny.“ Jak zvláštní:

, že je to
zdravé!



Názor odborníka

J. Fagan, profesor molekulární biologie na Maharishi
University of Management Fairfield, Iowa, USA:

„GM- n
ší potravy, které j

Geny bakterií, vir
lids
Nikdo neví, je- í n

když neúmysln
u v

neznámými vlastnostmi.“

d
í trvale konzumují

sój í více mozkových poruch ve
y nepoužívali sójové produkty nebo je

konzumovali velmi z
v

na tyroidní hormony (hormony, které produkuje štítná žláza)
zdravých lidí. Výsledky byly skandální – konzumace 30 g

(2 k v
e k

hormonu dní funkce,
která vede ke vzniku strumy, zejména u starších lidí.

inou
i

d k
University munitními
nemocemi štítné žlázy byla frekvence jejich vyživování sojovým

š
h t

m b
veny sójou.



Po nedávných ekonomických problémech se v Arg
používat GM-sóju nejen ke krmení d i jako
potravinu. Brzy se objevily v Ecologist

m použití GM-sóje je chudokrevnost, hormonální poruchy,
t populace“.

Tyto úd o
l u v

k
á z

Všechny sójové produkty obsahují fytoestrogeny, jejichž základní
rátíme) – látky podobné

ho centra
m e

blokují jejich receptory v
o a m

n ormonální

„dietologa“ o psychické zdraví?
í obranných

, jiné odporný zápach nebo

Podle názoru neuroendokrinologa Clauda Hughese z
centra Cedar-Si chanismus kontroly nad

í t – svého druhu orální
antikoncepci. Jsou j
horm t organismu.
Výsledkem tohoto vlivu je rychlé snížení p

vé
otvrzuje, že

estrogeny jsou nezbytné pro obnovování neuronálních struktur
stárnoucího mozku. V mozku totiž existují bílkoviny, které na sebe
vážou vápník a

tech v
Brighamském univerzitním centru pro zkoumání mozku, ukázaly, že



o
o období života“ vyvolává podstatné zvýšení

hladiny fyt n
s
fenylanilin v – dopaminu a

v organismu. Dópamin je
nezbytný pro koordinaci svalových funkcí. Pro ilustraci:
Parkinsonova nemoc se m

ladina dopaminu a
h poruch nálady.

„Syndrom deficitu pozornosti“ dávají v
porušením rovnováhy dopaminového systému. Je prokázáno, že sója

e aktivitu tyrosinu-hydroxylázy u z e
vážné narušení procesu využití dopaminu. Konzumov

p
í v

embrya.Nezpracovaná sója – rodní – je jedovatá
-modifikací, jsou jako

k naprosto bezcenné. Genetická
a d

, š sójové stravy tvrdí, že
škodlivost sóje lze p

y
n lotu do 115 °C,

í lát
s

mnohé, ale zdaleka ne všechny škodlivé látky obsažené v sóji.
rozených

vlastností bílkovin vede k vedlejšímu efektu: z
estravitelnými.

sóje balast, pro o – látky
blok – vém mléce a

í mozku.

ji. Ta
h látek v trávicím



traktu –
organismus velmi p
jenž je zák h
d ,
f n
nedostatku e r
se pohlavní dospívání, j
dermatitid a
obsahuje v , již
prakticky nelze neutralizovat a která má vliv na absorpci

ž jiných minerálních
li, že sójové produkty obsažené v

u k
pak z i
d e domnívá, že

a pro kojence, protože je
myelinovém obalu nervových vláken,

což e k narušení vývoje mozku a nervové soustavy.
ní nervových

t z
ševní zaostávání. Nedávné výzkumy

m zv
í složité

u v limbickém systému
(komplex mozkových struktur, o

nálezy s
i pat , že v
procesu stárnutí se množství zinku v mozkových t
zmenšuje, a to je zase jedním z faktor ozvinutí Alzheimerovy
nemoci.Nyní jso
z o d

landu (USA) dr. Mary Enigová
prohlásila, že vysoká k
vede k nímu dospívání dívek a k narušení



Názor odborníka

K. D. Setchell, et all, „Exposure of infants to phyto –
– estrogens from soy based infant formula“, Lancet,

5. 7. 1997:

„Denní dávka sójového mléka pro kojence obsahuje stejné
mn c

nosti s lidskými
estrogeny dostaly název fytoestrogen
že jejich koncentrace v -11x (!)

yšuje d í
p m sójového

, k
hem sóje, ukázaly, že koncentrace

–
vlastních e

í neurotoxiny
(hliník, kadmium, fluor). Výzkumy ukázaly, že koncentrace hliníku v
sójovém mléku je 100 x a v kadmiu 8-

, n
v

zace ve Velké Británii a Austrálii radí
v

n na radu
e l

vlivu sóje na produkci hormon
však nedrží zdaleka v
nebo p o
p o knihy na

e velkou ostražitost.
y zdraví, kterou

š



Je sójové

Sójové mléko je název tekutiny, která se vyrábí z rozemleté sóje
, aromáty, barvivy a konzervanty,

která neobsahuje lakt
bylo prohlášeno za hodnotnou

p výšené
ý nápoj, nesoucí hrdý

, c

Názor odborníka
L. V. –

– -výzkumného ústavu

tách nebo
cenovkách nazývá sójová báze sójovým mlékem bez uvozovek nebo

i p lékem není.“

huje vápník,
železo, zinek, kyselinu listovou a vitaminy.

y a jejich

–
obtížn

látky

k také ukládat v cévách, srdci, plicích a jiných orgánech
a
Výrobci „mléka“ z rostlin vám pak asi sotva nahradí ztrátu zdraví

m obalu, na žádném
ž budete konzumovat sójové

r
v k
ú u nebo

, d
o a



d
který neobsahuje nezbytné informace a slovo „mléko“ na n

Názor odborníka

G. -dietoložka:

u m
demineralizaci organismu, nebo naopak k nadbytku minerálních
látek v tkáních. Další k
vznik z nou

vat mnohé
t srdce musí na jeden iont

vápníku v krevním plazmatu p foru v
jídle musíme p

ké vitaminy A,
, mastné a organické kyseliny a

aminokyseliny. Toto vše m
potravinách rostl Priroda i

l -50). Je nutno si zapamatovat, že
konzumovat vitamin B1 (thiamin) spolu s vitaminem B12

Základní funkcí vitaminu D (kalciferolu) je umožn
r fosforu a vápníku.

Základní potravinové zdroje vitaminu D jsou: vejce, mléko,
máslo, játra, ryby, tedy produkty obsahující cholesterol.

asté mytí rukou
a používání minimálního množství m
zdravého rozumu a pot

í s e tvorba
c u,

mladistvou a krásnou.



Dobré zdroje biologicky hodnotného vápníku:
– y nebo bujónu;
–
– – hu vápníku

(750-1100mg na 100 g produktu);
–

, ovoci (v
bobulovinách – v angreštu, rybízu, a v jahod

i špenát, však
pníku z potravin zpomalují. Tyto potraviny obsahují

kyseliny rytinovou nebo š
vápníkem vytvá ejí nerozpustné soli – í
v
Tvrdí se, že ze sójového „mléka“ se vyrábí tvaroh, j

y tyto výrobky mají pouze
reklamní výživnou hodnotu.

r
í k

Sójová tekutina laktózu neobsahuje, to
znamená, že žádný tvaroh, j

d nepoužíváme speciální technologie, ale pak to již
není jogurt, sýr ani tvaroh.

„jogur k posouvá do

é d

u ztráty
rozumu.



travin (jakých,
chom použili srovnání A. P.

l
„zdrav

n í v

t e
-li zboží zahrani

– GMO (geneticky modifikovaný
GM. Pokud tam je, je to

geneticky upravený výrobek.
o z

GM- ). Nicm
o s

surovin z pole až na t
global í výrobci

o hotového
c

e i
stala, jak s oží…

– rostlin s
– rostlin na všechny

rostliny a ptáci se živí všemi sem
nekontrolované.
Vzhledem k tomu, že se sója velice snadno opyluje, m

nou byl kontaminován
každý produkt obsahující sójové boby, sójový olej, mouku apod.
Kdykoliv uvidíte, že ji potravina obsahuje, nechte ji r

né a škodlivé produkty,

í n



-

t
n a

není snadné. Pro vaši lepší orientaci uvádíme krátký seznam
„populárních“ -
the European Union, The Department of Foof Science and
Technology The University of Reading, UK Food Law
[by Dr David Jukes]):

– Riboflavin (B2) neboli E 101 (Riboflavin;
Riboflavin-5-Phosphate Sodium) a E 101A, který se vyrábí z
GM- j je schválen v mnoha zemích.

l
nutí.

– Karamel (E 150, Plain Caramel) 1 a
-obilí.

– Lecitin (E 322, Lecithins) se vyrábí ze sóje. Váže vodu a tuky a
n



bek koupíme,
e na obal –

indexem „E“.
i obsahu

GM-složek:
– E 153 – Vegetable Carbon (rostlinné uhlí);
– E 160d – Annato, Bixin, Norbixin (annato, bixin, norbixin);
– E 161c – Paprika extract, Capsanthin, Capsorubin
(výtažek z papriky, kapsantin, kapsorubin);
– E 308 – Synthetic Gamma-tocopherol (syntetický g-tokoferol);
– E 309 – Synthetic Delta-tocopherol (syntetický d-toko/erol);
– E 471 – Mono– and Diglycerides of Fatty Acids
(mono– a diglyceridy mastných kyselin);
– E 472a – Acetic Acid Esters of Mono– and Diglycerides of

Fatty Acids (estery mono– a diglycerid yseliny octové a mastných
kyselin);
– E 473 – Sucrose Esters of Fatty Acids (estery sacharózy a

mastných kyselin);
– E 475 – Polyglycerol Esters of Fatty Acids (estery

p
– E 476 – Polyglycerol Polyricinoleate

(polyglycerolpolyricinoleát);
– E 477 – Propan-l,2-diol Esters of Fatty Acids

(propan-l,2-diolové estery mastných kyselin);
– E 479b – Thermally Oxidized Soya Bean pil
Interacted with Mono– and Diglycerides of Fatty
Acids j s mono– a

diglyceridy mastných kyselin);
– E 570 – Fatty Acids (mastné kyseliny);
– E 951 – Aspartame (aspartam, Aspartylfenylalaninmethylester,

náhradní sladidlo).
ále uvedených

u knihy.



Krátký seznam populárních GM-

Sójový olej – , v cukroví a v
e drahého pravého tuku, aby se

é kvality.
– používá se v pekárenském

, kotlet,
sových náplní atd.

Rostlinný olej nebo rostlinné tuky – i jsou obsaženy v

Maltodextrin – druh škrobu, k
h p

prášku.
Xantam – levný tukový prvek, vyrobený z obilného škrobu.

Používá se v nízkokalorických polévkách t
bujónových kostkách.
Glukóza nebo glukózový sirup (cukr) – e s

didlo; obsahují ji nápoje,
potraviny s rychlou p

„restaurací“.
Dextróza – bena z

, c

nápojích pro sportovce.
Sirup se zvýšeným obsahem fruktózy – podobný dextróze, ale

sladší; používá se v tomtéž sortimentu p
dextróza.



u roku 1994 byla
ne

(BST) a jeho využití.
u pozornost,

vyhlásila sedmileté moratorium na používání BST ve svých zemích
(do roku 2002). Zákaz EU

y a
antibiotiky vedl ke skandálu v Mezinárodní obchodní k
Organizace vyhlásila, že zákaz dovážet do EU

videl
volného trhu. USA jsou však až doposud jedinou z
BST používá.
Pamatujte, že poku , k

iskujete své zdraví!

5. KAPITOLA

Cukr a náhražky cukru

, že cukr není
r je však cenným zdrojem

životní energie. Nakonec, sacharidy jako dodavatele energie lze
nahradit tuky a bílkovinami, ale pouze na krátkou dobu. Nelze je
úpln í
p líska, nastává
porucha funkce centrální nervové sous

,
cukry (uhlohydráty) se

o níž pat
nýbrž i monosacharidy – fruktóza, glukóza, manóza, galaktóza,
maltóza – ž organismus

k
právem nazývají „krevní cukr“, ale má i jiný název, který je pro nás
obvyklejší– a v

e je hlavní složkou



Glukóza je stavební jednotka, z níž jsou postaveny všechny
– glykogen, škrob, celulóza. Obsahuje ji

sacharóza, laktóza i maltóza. Glukóza s
trávicího traktu a poté s
proces í v

yseliny adenosintrifosf
u energie. ATP hraje ve všech živých

organismech roli u
med i cévních
spasmatech a svalové dystrofii, což dokazuje d
glukózy pro organismus.

e glukózy asi
polovinu jeho energetických zásob. Zbyt

– polysacharid, který se uchovává v játrech. Díky
složit u se

bání glukózy však
h p

í t
porušením h motné
glukózy.

sobují
ž

o z
chléb, které obsahují velké množství rafinózy a stachiózy (druhy

y trávicího traktu
zužitkovat a to pak vede k plynatosti a

kózy v krvi p
inzulínu, hormonu pankreatu. Pokud jej organismus vyrábí v

užití glukózy se zpomalují a její
hladina v krvi stoupá.

m cukru a
e t

e s
, které vyvolávají zvýšení koncentrace glukózy v krvi.

Na rozdíl od glukózy dochází u fruktózy (ovocného cukru) k
organismu. Ve v



játrech, proto se dostává do krve v menších množstvích a rychleji
vstupuje do r é
v kózy v krvi
probíhá velmi pozvolna a e n

a v
inzulín, a proto není z
schopn y a
fruktózy jsou med, sladká zelenina a ovoce. Hodn ruktózy obsahují
hrozny, hrušky, jablka, melouny, ang

á f
švestky) glukóza.

t
u n

micelulózy jsou nezbytnou složkou
, k

Manóza je izomerem glukózy. Nacházíme ji hlavn e složení
h, rostlinných a živ

(manany aj.) a ve volné podob
rostlin.

e sacharóza
dostane do organismu, pod vlivem kyselin a
rozkládá na monosacharidy. Tento proces je však možný pouze
tehdy, konzumujeme-li s

o c
v y je

li krystalový cukr, který kupujeme v

m š
a glykogenu v trávicím traktu. Ve volné p
potravinových produktech setkáváme v medu, sladu, pivu, sirupu a

e s evním traktu prochází maltóza hydrolýzou,
jejímž v mi

e dostávají do
krve.

m mléka a
je významná zej



kdy mléko slouží jako základní p
p

trávicí t í
n d n

t
í m

výrobk
zvláštními kefírovými kvasinkami.

o slouží jako
j s

é p
si pamatov t s

v laktózy.
, cukr

í n
inzulín), glukóza. (krevní neboli hroznový c

h lidí alergickou reakci), manóza,
galaktóza a maltóza j
právem n í
z áváme v každodenním

, k
ž

d
rostlin v podob
cukry, r e
b í rostlin – do

V lidském organismu se rozpad škrobu syrových rostlin odehrává
v zažívacím t z

potrav u existuje
„zlaté“ pravidlo – m n
bohaté na amylázu, díky níž se tráví škrob. Základní množství
amylázy se však nachází v se k
škrobu na glukózu u



kladních
írodních sladkých produktech proto, že výrobci náhražek velmi

s
fruktóza a glukóza n
reklamních p d
syntetický „cukr“ aspartam. Tento uskok však není složité
pochopit. Pro výrobce i distributory (dealery) je v

e fruktóza a aspartam jsou údajní
„sourozenci“ a nahrazení rafinovaného cukru fruktózou nebo
aspartamem j

o nahradit
k j

nachází se v medu. Ale aspartam j
organismu je cizí. Navíc j
mechanismus t

í a
é l

máte špatnou m
sníst nebo v – h
u

k neutralizovat pomocí
i užívání antidepresiv se blokují

mnohá mozková centra, a tím se brzdí nejen proces „pozitivního“,
nýbrž také o
tupým“ a podle zákona si v takovém stavu nesmí ani sednout za

a d

získávala, se popisuje již v análech výpravy Alexandra
Makedonského do Indie. Marggraf v roce 1747 získal sacharózu z

a v Japonsku vyrábí cukr také
z mízy javoru cukrového (Acer saccharum).



Pokud sladkost roztoku sacharózy ohodnotíme 100 body, ve
srovnání s tím by laktóza d tóza 32,
glukóza 81 ním

su evoluce adaptoval a
e v

y jejich rozkladu.

Pozor na náhražky cukru

timore (USA),
když ruský emigrant K. Falberg objevil první sladkou syntetickou
látku s kovovou p – sacharin,
2-sulfobenzoové kyseliny. Získaný „imid“ se však špatn

m r
-sulfobenzoové

e rozpustná.Dnes se sacharin (Saccharin a
jeho sodné, draselné a vápenaté soli, E 954) používá, jak jsme si

d , a ve
– sukrasitem, sualinem apod.

h sladidel je zvýšená doba
trvanlivosti potravinového v
znamená, že tato sladidla jsou mimo jiné i konzervantem.Nabízí se

n je 500 x sladší než cukr?
e d

nosti)
se používají takzvané prahové koncentrace látek, p

u c

1,4 mg. Z toho plyne, že sacharin je 500 x sladší než cukr.Sacharin je
í v

sladivosti má i kancerogenn

organizace dovoluje požívat v potravinách, i když pouze v množství,
které n a den. Má se

o a
neškodná.



A proto pokud váž
pokud vám jej ne g
s -190 g p
cukru.

Historie pronikání náhražek cukru na trh

V 19. století bojovaly evropské mocnosti proti rozš
náhradního cukru – mecku bylo zákonem z
roku 1898 zakázáno používat n
porušili, h n
zakazující výrobu, dovoz, skladování a prodej sladkých poživatin
vyrobených chemickou syntézou. V Rusku se používání náhražek (v

s
a bylo povoleno v
výnosu byla stanovena obrovská pokuta.

–
– technologické monstrumMonsanto Chemicals. Nutno

p a i
známý „agent orange“ – chemickou zbra

í h
dioxinu). Monsanto Chemicals b
sacharinu.

t aureolu
jedu dioxinu,

odstranila ze svého názvu slovo Chemicals (chemická) a stala se z ní

p

y d
legalizovat náhradní cukr. Zbohatlí výrobci

vit výrobu
m o neškodnosti, ale

A jak to již bývá, bleskurychle stoupla cena sacharinu;



zovnách jako
odávaný jako náhražka cukru.

Podobná metamorfóza je pro sacharin velmi typická. O „zvláštním
a dalších výmyslech, podle nichž se kvalita sacharinu

neustále zlepšovala, zde mluvit nebudeme – jakýkoli imid
2-sulfobenzoové kyseliny totiž z výrobního procesu vychází

c
podle platných norem neustále a
a ty nejsou nijak z
nijak zainteresované.
Další „rafinovaný“ výrobek, cyklamát (kyselina

cyklohexylsulfamová), se ukázal jako 30 x sladší než sacharóza.
Objevil jej v roce 1937 v USA chemik Sweda. Jedním z
„nejmladších“ náhradních sladidel je acesulfam K
3,4-dihydro-6-metyl-l,2,3 – oxathiazin-4-on-2,2-dioxidu), který byl
vyroben v roce

„Nejsladším“ z doposud používaných náhradních sladidel je
sukralóza, jež je 600 x sladší než cukr.
Avšak to zdaleka není konec – fanoušky „zdravé“ výživy je

thaumatin (E 957, bílkovinný komplex), jenž je
sladší než cukr až 200 000 x.

o užívání není
dovoleno – to jsou jen technické detaily.

d v
ins j pouze vodu“.
Jalový reklamní slogan „sklenka koly – jedna kalor

u zachvátila vlna nevídaného
zaujetí, tentokrát pro níz k
USA všeobecn t
y i b

e l
l p toupila

náhradní sladidla.



Názor odborníka

vinky“,

. 1/87, 1999):

„Ve srovnání let 1971-1974 s obdobím 1988-1994
se výskyt obezity mezi dospívajícími chlapci v USA
dvakrát zvýšil: ze sedmi na patnáct procent, a mezi d

u vzrostl u rodilých

, který
autorovi této knihy:

o r
emohu tvrdit, že je tím vinen

– tické údaje
ý c

m m
aspar t

t
e p -li již co

z é nápoje
o j

“, jak tyto nápoje nazývají ve vlasti
coca-coly.



Názor odborníka

„Je dávno známo, že nápoje obsahující potravin
) se

h m
pocity s m pro zdravé

– y s
í s chorobami srdce nebo ledvin by se

i syceným limonádám vyhýbat. Podle této rady by se však
draví.“

Náhrady cukru: sladidla a náhražky

a a náhražky.
– aspartam, sacharin, acesulfam K, cyklamát

mají žádnou
výživnou hodnotu.
V USA je cyklamát (E 952) od roku 1969 zakázán p

z kancerogennosti, avšak sacharin, kter
ho v

t rakovinu. V Rusku podobný zákaz na výrobu a
rozši ž dávno

k
Náhražky cukru – sorbit a xylit Sorbit (E 420, sorbitol,

šestiatomový alkohol) se v
, j

kosmetice. Náhražka cukru pro nemocné cukrovkou.
r

je také surovinou na výrobu alkydových živic.



í p
cukru jeho náhražkami nebo sladidly. Prý j

ží pomocí náhradního cukru snížit svou
hmotnost, je nutné vyvést z omylu: snížit množství požitých kalorií
s 4 cal/1g,

nání vztahu mezi
sladivostí a kalorickou hodnotou viz tabulku).

Informace na obalu:
h a

Název Kalorická
hodnota kcal/g

Koeficient
sladivosti, za
jednotku se
považuje
sladivost
sacharózy

sacharóza 3,95 1
fruktóza 3,76 1,2-1,8
xylit 2,4-4 kolem 1
sorbit 2,4-4 kolem 0,3-0,5
aspartam velmi malá kolem 200
sacharin velmi malá nad 300
cyklamát velmi malá kolem 30
acesulfam K velmi malá kolem 200

e sladkých
tabletách, nýbrž , ž

a s
používají indexy „E“ (v souladu s evropskou klasifikací):
acesulfam K – E 950 sacharin – E 954
aspartam – E 951 xylit – E 967
cyklamáty – E 952 sorbit – E 420

r
nazývají obchodními (firemními) názvy.



krétní
náhradní sladidlo produkt obsahuje. Firemních s

o s

Zvláštní GI-

u v roce
1965. Jeho synonyma jsou: nutrasweet, Surel,Equal, Spoonful,
„Dulko“ (dipeptidmetylový ester L – alfa-aspartyl-L-fenylalaninu,
Aspartame – E 951). Bank
s vedoucí GI-

Aspartam není jen geneticky modifikovanou látkou, ale i
genetickou technologií vyrobeným c

u a
tila na trh tento

„sladký“ produkt, doslova „utopila“
a z

sladidla v potravin ž
ú ticky

ým aspartamovým sluncem.

Historie prosazení se aspartamu

V roce 1977 dostali státní zástupci Federálního ministerstva
spravedlnosti USA Sam Skinner a William Conlon za úkol podat

l
idla a

l
Wall Street Journal

t
i roky od této události již aspartam stihl

dostat oficiální d
obs
prodávaných v asi 60 zemích.



vání FDA (Food
and Drug Ad o l

, struktura Federální vlády USA)
zamítnutí používání aspartamu do té doby, dokud nebudou
provedeny dod t
n

o v
povolit používání aspartamu v sušených výrobcích.

rátila na FDA s
žádostí o povolení používat aspartam v
vitaminech. Povolení bylo bez prodlení vydáno. Tato okolnost je
velmi udivující, prot
je aspartam nestabilní. Možná, že tuto zvláštnost objasní s

b dobí let 1979-1982 prošli
í s

FDA a dostali práci na projektech úzce spojených s odbytem a

Arthur Hayes byl po schválení aspartamu v nápojích s oxidem
í n

l p
konzultanta pro vztahy s -
Burson Marsteller. Tyto kariérní kolize vedoucích

í se nadále

asociace nea í
v likovaný ve

, v
chemická nestabilita aspartamu. Po n

30 °C (v dokumentu se uvádí do 86 °F)
aspartam (nap .

ý líh, který
í na formaldehyd a poté

dehyd je látka se specifickým ostrým
zápachem, je to velmi silný kancerogen; fenylalanin se stává
toxickým v kombinaci s jinými aminokyselinami a bílkovinami.



G. D. Searle v roce 1992 podepsala dohodu s velkými
, n

se stala jejich výhradním dodavatelem aspartamu. Velmi zvláštní
dohoda, jelikož (opakuji znovu) je známo, že aspartam je v nápojích

ním trhu (tj,
o s

roku 1996 pracovník FDA
všechna omez í
v y o

i t
asparta tanol.

–10 ml této
jedovaté látky vede k umrtvení zrakového n
nezvratnou slepotu, a 30 ml met

Stížnosti na aspartam

V roce 2002 již FDA disponuje ohromným množstvím žalob
u v

p
kolem sta z
„pot a orientace,

šení srdce, zvýšení
, z

vyrážka, návaly, ztráta z
didel, snížení a ztráta sluchu.

h t výsledky

mozku, sklerózu, epilepsii, Basedowovu nemoc, syndrom
chronické únavy, Parkinsonovu i Alzheimerovu nemoc, diabetes,

t
, i když je požíván ve velmi malých

množstvích.



h organizací a
mezinárod , t

ble:
„Aspartam je jediný modifikovaný produ h

í o škodlivosti pro zdraví i s ním
mrtí.“

ci aspartamu:
u v USA i silná organizace –

Americké b
podobnou organizaci) respektuje i všemocná FDA. Jinými slovy,
s h

Amerického s í
v alanine“ –
obsahuje fenylalanin). Pro informaci: pokud se na obalu uvádí
phenylketonuria (fenylketonurie), výrobek je zakázán lidem trpícím
fenylketonurií – vroz
vedoucí k mentální retardaci. Žel, v Rusku doposud toto zna ení

e a
a obalu výrobku, kde budou uvedeny také

i možné vedlejš
l v

Názor odborníka

litan,
vydavatelství Independent Media):

r
m pro organismus. U nás

nejsou zakázány, ale nedopor

– pouze náhražkami cukru se svých zdravotních p
nezbavíme.“



e m
u c

o k
o n m nebo s

džemem, což je chutné i zdravé. Navíc musíme brát do úvahy, že
aspartam se v nápojích rozkládá, n
teploty nad 30 °C.

ysokou kalorickou
t pankreas (s výjimkou fruktózy!).

r m
nemá sice n š ného.
Dávno však také víme, že všeho dob a užívat s mírou, a

konzumace rafinovaného cukru
– 100-120 g za den.

t
300-

lní životní funkce
í v glykogen,

d
a v

á s u nijak
byste v žádném

i p
i konzumovat jídla bohatá na

, chléb atd.).
fyziolog
cukru dají r

ný cukr ani
n a rychle spalovat cukr, který

je
nízké h
trávicí t j
o me“ nulovým
obsahem kalorií. Ale náš organismus je systém, který si pamatuje a



ukládá informace. A jakýkoliv uhlohydrát, který se dostane do
žaludku po tomto „podvodu“, vyvolá takový výron glukózy, jaký
nikdy p –

ž dochází k
rychlému usazování rezervního tuku. Poté se z
hladina glukózy a nastává velký p

í hlava. Žaludek si bude žádat jídlo, náš
organismus tot
náhražkách, „výdobytcích“ chemie a o všech možných u

ho cukru –
fruktózy, kterou lze beze strachu konzumovat jako náhradu cukru.

m z

me zde
, r

navždy vyhýbejme a nepoužívejme je v Uvedená fakta mluví
syntetický nebo náhradní cukr problém se

zdravím n é nemoci.
Reklamní pohádky o neškodnosti a dokonce p

p íklad
t do „sladkého“ nápoje v množství 200 x nižším

než m – a to je ono hlavní

– bohužel jim zatím nikdo

U zdravých lidí se konzumace náhražek cukru podobá užívání
é a

náhražky poskytují nesmírné m
obsahujících cukr. Na p
které sledovala e v 56 našel

é v
ný mošt, perníky, limonády atd.),

které byly vybrány z
této události došlo v roce 1998, ale tato situace je pro nás velmi



Názor odborníka

G. V. Azenov, doktor medicíny, plukovník vojenské zdravotní
-endokrinolog:

m osobám
brát d

jogurt s aspartamem se pou
a p ý p

tie v

á
n t upadnout do

Pro ty, jimž cukr škodí

Víme, že pektiny snižují obsah cukru v krvi. Pektin
naci s organickými kyselinami a cukrem

pektiny želírují (vytvá ejí tuhnoucí hmotu). Tato vlastnost se široce
é apod.

veného rybízu,

angreštu, ale nejvíc j
zpracovat n

zumovat v
e ne

ném
– e takto:

me, odstraníme
stopky, omyjeme, uložíme do sterilní sklenice a zalijeme 30%
cukr ž s dáme 3g kyseliny
citrónové na 1l
lázni: obj r
z chladne.
(Recept jsme vybrali z knihy T. Ivanovové a L. Putincevové Lesní
špižírna [Lesnaja kladovaja],Tula 1993.)



6. KAPITOLA

masný extrakt“, nyní známý jako bujónové kostky. V roce 1883
„kuliná m z
bujónové kostky (nechal z
zajímavý f e
n a sebou.

y s
výrobu bujónových kostek (za ú
Americe, protože n

né – i této
potravinové náhražky neby vedlnosti však

o v roce 1901 postavil první
evropský závod (ve Francii) na výrobu bujónových kostek. A v roce

Julius Maggi vstoupila do korporace Nestlé.
Švýcarská s terá byla založena 10 let po Liebig
vynálezu (1866), má tedy jen velmi skromný podíl na vývoji a
zavedení výroby bujónových kostek.

m na potraviny.
ence

zdravé výživy napsáno:
„Neobsahují cholesterol“. A to je svatá pravda. Tuk obsažený v

i v
u n

bychom soudili podle informace na k
a kud v nich není
cholesterol, není v nich ani masový z
obelhává zastánce zdravé výživy, snící o masovém bujónu zcela
prostém cholesterolu.
Jak jsme již poznamenali, první závody na výrobu bujónových

rice z jednoduchého
lo možno tuto náhražku prodat. V



70. letech 20. stol
prodávaly v
obc za 1 kostku)

e prostá:
a a

jakosti, nikoho ani nenapadlo tvrdit, ž
e d

a ruská
o t

algické vzpomínky a název „kostky“, protože ty
u podobu.

o m
RF vyvinuta technologie „práškového bujónu“ –
bujón, potom se suší a sytí t a výsledkem je

– bez jakéhokoli glutamátu a jiných
í pouze v

jón se používá v
nové koncentráty jako základ

m p
jí tyto

E 631), regulátor kyselosti (E 330), barvivo (E 150C).
V ruském suchém bujónu nic takového není. Musíme pamatovat

z
í p

Názor odborníka

é imunologie:
barvivo, které obsahují bujónov

vyvolat pseudoalergickou reakci a
selina citrónová (E 330), používaná jako regulátor

k jí a kožní reakce
rmatitid.“



Recept na „kostkový bujón“

Receptura výroby „kostkového bujónu“ je velmi jednoduchá.
l bez omezení a do 30%

glutamátu sodného. V podstat
kostkám chu

výr t na
obalech produktu jeho název – k pochopitelné.

tek jeden až
dva roky, ale ani jeden z nich neuvádí n é zvláštní podmínky pro

e triviální –
zkáze n a pouze

u bakterií, je prázdnou
kosti vzduchu 70-90% bez

o o

, p
ho pokrmu. V seznamu

o monosodium glutamat neboli E 621.
Povolená dávka glutamátu sodného je 1,5 g na 2 l nebo l kg
potraviny.

o n
h p

slova –
d

e skrývat nejenom glutamát sodný
nebo inozinát sodný (disodium inosinate E 631), ale i vše, co je libo,

k nopotassium
glutamate, glutamát draselný), jehož používání není povoleno.
Je nutno poznamenat, že z osmnácti známých „zvýr

chuti“ je v Rusku povoleno používat pouze šest.



Iked i t
í a

asy. Další výzkumy ukázaly, že je to proto,
že obsahují m 1909 byl
Kikunae Ikedovi vydán patent na postup chemické výroby

e v
-no-moto“, což znamená „duše chuti“.

Nesmíme se však nechat obelstít tímto poetickým názvem – je to ve
východních z
– „umami“.

i v
e sklenkách, konzerv,

pochutin a ostatních ná í s
, s

skládají z glutamátu sodného. Výrobce nás ovšem balamutí jiným
– na obalu j

Avšak anglický název, e produkt
– jako food seasoning, což doslova znamená

ného masa
é z

vlast e jako náhražky za maso. Dále se
v

o s
t je nezbytnou

o masa (do 0,15% hmotnosti

u š
h s

k rozemletých vláken nebo masový extrakt a
vše „posolit“ glutamátem sodným – a „opravdová“ masová, d



Názor odborníka

G. V. Azenov, doktor medicíny, plukovník vojenské zdravotní
-endokrinolog:

ravou, balených v plastikových
obalech, je velmi vysoký obsah uhl -
(17,4-28,6%), což nedov

e s ž jsou
d glutaminát, inozinát,

n
o l í

p

Odkud pochází rychlost a levnost jídel s rychlou

traktivní látky,
které dodávají bujónu charakteristickou c
bujónech je neporovnateln

s
n normální

ý v
a v nepatrných množstvích. Do Evropy se dostal z Cíny, kde se

h technologií: sbírají odpadní produkty
z ryb nebo krevet do speciálních nádob a využívají je v obrovském
množství. Podle receptu Kikunae Ikedy jej pak syntetizují v
chemických kombinátech.

u sodného
ofyziolog John Alne objevil,

s
glutamát sodný p – od
o



ných
bronchiálním astmatem.

m hned na

o klást „hloupé“
i ono jídlo“ se nepovažuje

e j
dodávkách potravi
nic. I kdyb i
objednali, by opravdu pocházela z Ameriky, jde o to, že v USA a

rií –
ních zemí a druhá pro vývoz do zemí

, k ,
n ou více než

, j
zakázán, zato v Rusku jej Ústav p

t j

Názor odborníka
M. Lisicynová, dietolozka sportovního centra „Ardis“:

k
é r

s i
u tak kalorický a

u p
saláty a kde se b t
zeleniny.“



Vyhýbejte se „restauracím“ typu fast food (protože nejsou fast
l

o kontrolu
i ze stockholmské

r
i n i

n u koncentraci
velmi silného kancerogenu akrylamidu.

– a vy bohaté na
y z

–
za dietní. A to v édsku!
Podle klasifikace Výboru pro ochranu životního p

g
í z

1l pitné
vody obsahovat víc než 1mg akrylam sto byla v normách
zemí EU tato minimální hranice koncentrace snížena na 0, 1 mg.

Názor odborníka

M. Lisicynová, dietolozka sportovního centra „Ardis“:

s plnohodnotnou
stravou a platí za to obezitou, artritidou, aterosklerózou a infarkty.

i j
fast food – n navštíví



asto
nespokojeni se složením produkce, kterou nabízejí. V

- Zdraví žen byl uveden seznam
, k

atd.*

Nu vinových
aditiv“:
– v Rusku jsou zakázány: E 121, E 123, E 240;
–
E 123, E 125, E 126, E 130, E 131, E 142, E 152,
E 210, E 211, E 213-217, E 240, E 330, E 447;
– alergeny: E 230, E 231, E 232, E 239, E 311-313;
– látky vyvolávající nemoci jater a ledvin: E 171-173,
E 320-322.

í v Rusku není
povoleno.



7. KAPITOLA

U ná n –
dofilní produkty, tvaroh,

smetana atd. Technologie výr
ny z mléka nebo smetany kvašením. Vše ostatní je již

r í r
a

o s
kvasinek.

é vlastnosti, ale

neobsahuje menší než níže uvedené množství biologicky
aktivních (živých) bakterií. 0 toto množství existují spory mezi

e o
rvanlivosti, po jejímž uplynutí bakterie hynou a

prod

Výrobci se snaží zavést pojem „jogurt s prodlouženou
h aktivních bakterií

v
u název „s prodlouženou trvanlivostí“, umožní

m p
trvanl

e jogurt je velmi zdravý a
, že jogurt je schopen pokrýt deficit

o v
m j

jej konzumovat v takovém množství, které by asi každý žaludek
nesnesl.



g
né.

produkty jsou ve všeobecnosti velmi hodnotné díky živé
sahují a která aktivuje imunitní systém.

Kyselé p í
p r

z j ad.
Kefír neboli jogurt je velmi zdravý ve srovnání s jinými druhy

u s
žují samotný obsah jogurtové báze – živou

kefír“
dovoluje celý produkt prodávat dráže –

á totéž – nesmí obsahovat

nebo konzervanty k prodloužení trvanlivosti.
Do ovocného nebo zeleninového jogurtu je povoleno p

d jogurt s hruškovou
ý p

l
butylacetáty (butylov

, ž e
b á se používají

a mi – kousky

„Kousky“ totiž procházejí sterilizací bez tepelného zpracování.
m zcela originálním

m z
Kupujete-li jogurty, pamatujte, že mezi nimi jsou
„živé“ (ty, v nichž se nacházejí živé zákvasové kultury
–
a pak ty, v nichž jsou tyto kultury usmrceny. Posled n

u trvanlivosti, které
se dosahuje tepelným zpracováním p
zákvasové kultury hynou. To u

á neškodný jogurtový výrobek.



Opravdový „živý“ jogurt má jenom týdenní dobu trvanlivosti a
i t

í dobu trvanlivosti, tento jogurt nestojí
za vaši pozornost – ,
k
„dlouho žijícího“ jogurtu zvláštní upozor jící na

obsah živé bakteriální kultury. Mikroflóra je možná i živá, ale máte
kupovat jogurt, na jehož obalu s
konzervant použil?

i ceny)
razuje náhražkami, nap

y ovoce je
iní tento výrobek v

nost tuzemským j
u p

u u
y k ze o

aromát, všemožn
nikoli o sójovém „jogurtu“.
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„

y konzervování
í a skladování potravin rychle

podléhajících zkáze, nap
na velké f a pokraj
bankrotu. Udržení výhodných cen na trhu si navíc vyžádalo

u a
spekulativní poptávku.
Po objevu radioaktivity francouzským fyzikem Antoinem

Becquerelem v roce 1896 a po následných výzkumech tohoto jevu
Pierrem Curie a Marií Curie-Sklodowskou velkoobchodníci rychle
pochopili, že zpracov
prodlužuje d it

– jako obvykle – také o
radioaktivního zpracování potravinových v

užívá tvrzení, že produkty jsou tím zbaveny
všech pat í
s i ap.), jímž jsou

h p – tyto
y j

základních vlastností potraviny.
- hož zdrojem je

radioaktivní kobalt Co-60 nebo cesium Cs-137. Dávku radiace lze co
l m

koše. Poprvé b u
p
Do poloviny 20. století se radioaktivní konzervace p

m prezidenta Eisenhowera
oza o programu „Mírový atom“. Tehdy se
radioaktivní izotop
rakovinových n
monolitních výrobcích.



V 80. letech 20. století se do programu „Mírový atom“ zapojilo i
ministerstvo energetiky USA, které s

í v
potravin a dodnes jim zadarmo odevzdává s
cesium Cs- ý j
prodávají jako „hotový produkt“, vyrobený jakoby podle konverzní
technologie.

k
které místo toho, aby ve svých provozech z
jednoduše maso o p

a p
rinky, v Belgii

u c brambory, v
k

o v
i nepodložené informace,

v kobaltu Co-60 v
národním hosp PO Maják

, jež
í program výroby

o c

, p
í v

slušnými zákony. V so
pracování mezinárodních norem, upravujících

dávky z víjí v
e tato technologie

i kroky. Pro podnebí zemí Jižní
Ameriky je to velmi aktuální (skladování ovoce, masa atd.). Proto
tam dlouho n

zatím nezákonné.*



o po

é d
Z toho plyne, že je lépe kupovat ovoce nebo zeleninu domácího

y nemohou konkurovat svým
m o

í z
Sb, o mírovém využívání jaderné e
(atomový zákon).

Vejce jako malované, ale jalové

d v masu radiace
, v

mražených masn
nuceni p é
m e s
bakterie a salmonela jsou schopny po radioakt

, z

Následkem toho vznikají i odolné.
V laboratorních podmínkách byly tyto kmeny j

, které povolenou dávku daleko
í p

n
drahách. Tento proces narušuje strukturu molekul potraviny, vede ke

h r
t doslova

se všemi látka y a
é radikály

k r
n

antioxida ž p
nazývají



– palety s potravinami
se umístí do zvláštní komory, kde se z
Co-60 (radioaktivní izotop kobaltu) a bombarduje výrobky radiací.
Výrobci t e po

– í rozkládá
rtvou“.

k
e nazývají „specifické

radiolytické produkty“. Mezi n
jiných mutagen

vin
vedeny nebyly, a

h n
n

e s bitel bude moci
vybrat, koupí- d deset „normálních“ vajec, nebo vejce se
speciálním z –
– n

svou výživnou hodnotou.

Názor odborníka

V. K ý ústav

„Domníváme se, že do tzv. ‚trvanlivého‘ mléka s
, aby se nekazilo. Není tomu tak

e d
pravuje se s využitím vysokoteplotních technologií.

e n
i t

všechny vitamin dlivých bakterií se
t



Naše informace

m musí být
uvedena zkratka VTT (vysokoteplotní technologie) nebo UHT (angl,
ultra heat treatment). Je nutno p

í vlastnosti i složení mléka. Mléko dostává
specifickou c í k

h bílkovin, avšak
, n

y v
e p

sterilizovan

9. KAPITOLA

c
i n

i l
otázku, jak vyudit maso nebo ryby,
spolu s í
z
Ale nejprve si definujme, co je to uzení.

í dýmu a vzduchu s
cílem dosažení antibakteriáln
se povrch p na



Chladné uzení (18- zených

Horké uzení (teplota 35- p
- y k dlouhému

skladování. Proces uzení trvá 12-48 hod
o u

ky s chladným uzením. Horkým uzením se
zpracovávají p –

považovat za
p

h n
(pronikání) do hmoty potrav
koncentrace na povrchu a t a
doba uzení n a
d u si vynutily

s
uzením, ale pouze dodáváním zdání uzeného výrobku.

Uzením se nazývá zpracování potravin látkami vznikajícími

preparátu, nebol kutého

d u
pole s vysok

i z
h vlastností produktu.

Elektrické pole a ionizovaná sféra v
bakterie; ale vždy



vit o „dozrávání“ aminokyselin v
elektromagnetickém p
byl tímt a p

k m
s ingrediencemi v ní plovoucími nárokovat hrdý název bujon nebo
polévka?

Udící kapalina

Poprvé se „udící kapalina“ objevila v první polov

vyuzeného masa je nej
m n tomu být jinak, protože ze základních s

lastní uzeninám nikoli
apalina, kterou jsem vynalezl,“ tak

t
Proces výroby „kap sokoteplotní

e v

„Udící“ kapalina je hotová. V jiných zemích se však tento objev z
jakýchsi d ý si dal patentovat

20. století.
né spravedlnosti,

protože i tato urychlující technologie d

šprotu spo
e však s



m nádechem je z 66% spojena s
14% t

20% á na všechny ostatní udící složky. Fenol je krajn
t oxal,

ton, glykol, metylglyoxal atd.
Dva poslední komponenty dodávají

kládají aminokyseliny (bílkoviny) v
t s

p takže mluvit o jeho
ý smysl.
o uzení“ od

libovolného výrobce – procentuální rozdíly budou nepatrné.
Uvidíte- i o šprotu nebo
na vakuovém balení š
nedivte se tomuto paradoxu – je to se vším všudy pouze hodnocení

í hodnotnou
potravinu do skupin o z

y v Zdorovje a
dokonce i v akad y

n

ení
e radioaktivních

n
“) potraviny jen j

neuškodí, což však n
Krom
organ o p
uzeného „modifikovanou“ technologií – za stejnou cenu dostanete
produkt, který je kvalitativn nohem horší.
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u biologickou
logickou hodnotu jiné

– krabi, kalam
c z

vápníku, f í na
ch i v levných z

–

bychom na
o ú

zpracování nelze. Syrové se jedí p
krývají hrozbu. Ne nadarmo se tito mlži považují za

afrodiziakum – t
pohlavní.

k
bakter i cholerového bacilu, ale

av
gastroenteritida, p – s nevolností, zvracením a
jin o bakterie

ž m



Názor odborníka

chlopn e škebli a odstraníme malou
e m

nakap o m
y nebo tajícího ledu.“

Záludné b
-li si hrát „ruskou ruletu“ s francouzskou

y tepelným
zpracováním –

vu mohou

e m – živnou
o a

d v rybách. Z minerálních látek
a ž

fosfor, železo, m e
vitaminy B1, B2, B6 a B12 o a

u podobu mají sumýši.
Jsou podobní o
Avšak sumýš se ne vždy podobá okurce; závisí to na stavu, v

– pohybující se s
roztodivnou bytost, vystrašíte-li jej, t mu zakulatí a stane se

o
ú e minerálních

r

a železa n í
ž é a skopové
maso. V sumýších se nacházejí vitaminy C,B12, thiamin a riboflavin.

í unaveným a oslabeným osobám sumýše,
které v zem



y a chobotnice. V
jejich tkáních se nachází mnoho extraktivních látek, podporujících

h š

botnic se
m obsahem tuku. Jsou v

p
vé, sušené,
e d

, ž
d d -10 minut nebo až 40-45

minut, jinak se maso stává tuhým.
– krevety – zaujímají svým

vlastnostmi druhé místo mezi podobným

y bohatému
e to opravdová bílkovinná

potravina s malým obsahem t
jódu – asi stokrát, v
sodík, d , zinek,
mangan, olovo a jiné stopové prvky – m o elá

é složení syrového masa krevet:
bílkoviny – 14,1-22%, tuky – 0,7-2,3%, minerální látky – 1,5-7,2 %:
V syrov

k
e n

trimetyly
má specifický zápach. Proto se do jídel používá pouze maso, které
p m n
žralok o



o l
b

ervenavým? Stojí za to
drobnému nápisu na obalu – „surimi“. Surimi je

rybí prejt, vyr o
p
–

bývají také gigantické
e i drobní malovýrobci

de. Již se pro

–
Poz e na obalech a

objevíte mnoho zajímavého.

Ryby, ale jaké?!

e setkat s doposud
é m

která má mnoho kostí, ž
smuhovití (Sciaenidae),
nikoliv t e a
není zelenina, nýbrž malá rybka?

né názvy ryb jsou
m

h n

Bývalá „lidová“ ryba treska (Gadus morhuá) je jednou z
(Gadidae)zahrnuje mnoho

, ropušnice severní, navaga
, p

ryba štikozubec o [Merlucius sp.).



é treskovitých
„treska“; a tomu se také

pa a n
obchodech filé ze štikozubce obecného.

Alepocephalus

bairdii), o vydává za platýse, jehož
, c

s atlantský (Hippoglossus sp.) a platýs velký
aneb pacifický (Pleuronectes platejsa), dosahuje váhy až 260 kg,
k

který je mnohem
t

v
kvalitní než maso velkých: je tužší a má tmavší zbarvení – od

m názvem

Losos má velkou výživnou hodnotu, obsahuje pro lidský
litních bílkovin a

i lo
Salmonidae)

k níž mj.
Oncorhynchus, uloveni ve vodách Pacifiku (keta, gorbuša, nerka,

– pocházející z evropských
boli Salmo salar). Pro

nebo rybí výrobek o
latinským n odu.



– první je, že p
skladování se v ní rychle množí b
jako houby mají s
r

e v ají do
jakéhokoli organismu (lidského i rybíh

rtutí, která se v
schizof sob tihla
nahromadit. V dravých rybách je rtuti vždy více, protože jsou

které požírají býložravé ryby, a ty pak nakonec sežerou dravci.

Ekologie ryb

zer. V pos
o m

í z – stoky plné hnojiv z polí a kyselé
u s

n y vysoce chemicky
e t

hatství“
škodlivého pesticidu DDT. Je to velmi silný m
pro vše živé. Dostane-li se do l

ce, ukládá se v tukové tkáni, v játrech, v ledvinách a
nek znásobuje.

a v SSSR v roce 1970
zakázána, úp h z
také od produkt

e n a se pokud
h ryb (s výjimkou

dodávek h o



í pektiny
žívacím traktu prakticky

a v
t

i otravách olovem, rtutí a také mnohými radioaktivními látkami
t

organismu. O pektinech jsme již
i výše.
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Alkohol – falešné opojení
Dostupnost a kriminalizace alkoholu

, zejména se
n

„suchého zákona“ celou epochu.

1917 – tehdy kongres zakázal prodej opojných nápoj
lánek ústavy,

zakazující obchod s alkoholem. V lednu r
ratif o r
„suchý zákon“ v
z

„suchý zákon“
il znovuzrození a následný rozk

r
sebou n ho vrcholu

e posledních bank, které

e i

alkoholu,pašerák lihovin –



ž v Americe. V
Sovremennik z roku 1859 byl u

livosti. Tyto spolky však byly pouze
ji se samy rozpadly.

i v Rusku byl založen v Sankt
, v

t l
o p

válce), 2. srpna 1914, vydala ruská vlád
alkoholu obyvatelstvu, podle
povolovala pouze v

- t p
p

Moskva“.
vodky a vína v i
z c

Paveleckém nádraží první záchytná stanice v SSSR.

í k
mácké výroby lihovin“ a hned
ení boje s alkoholismem“.

V y
t , t

la domácká výroba a spekulace,
k masové ot

pozastavena a
výr

– 72% nápoj, který je vyroben
– je v Rusku zakázán.

Absint byl oblíbeným nápojem na p
(Artemisda absinthium)

alkohol e stavy
ž z cké



záchvaty a vážná neurologická p
kem 20. století k jeho zákazu v mnoha zemích

celé í j
t se barvil na zeleno

chloridem antimonitým, modrou skalicí atd., tedy mohl být opravdu
dost jedovatý. h
p v

e povolené množství pro alfa– a
beta-tujon na 10 mg na 1kg výrobku. Dále zde najdeme produkty z
Bulhars h zemí s

t
nebezp – e více než 70 %
alkoholu; znamená to tedy, že je to snad
–

é n
jak s

Nyní je alkohol kdykoli dostupný všem a také za libovolnou
e možno považovat dostupnost

alkoholu za tragédii.
Dostupnost vodky ji zbavila nánosu bývalé prestiže, n

xistují i soudobé vymožen
„jorš“ a konzumovala se ve „finiši“;

nyní má tento – 4, 5, 6

tematickou konzumací alkoholu asi v
25 letech, tak má zcela reálnou perspektivu stát se alkoholikem ve
40- e s

e s é
množství náhražek
„džin- emž se o

í s

V této souvislosti nelze nepovažovat za zlaté prav
ení, které dovolovalo pít v



y druhy terapie
ý s

á a

– sezónní alkoholismus.
r

„vystoupit“. Myšlenka hodná veškeré p
u hlubokého dna se lze jen

pomoci l
k

d
e p

„sednout n používané na okamžité „vyvedení“
– zvláš

vedení z opilství

á dosta
e užívat chemickou ochranu. Není v tom nic, za co byste

s h n
m a

it si sám s
v

– je t
vynalézat perpetuum mobile. A zahodit iluze, protože jsou
n vrdý“ heroin!

rech rozkládá
na toxin, jenž se nazývá acetaldehyd.

k d
známý alkoholický syndrom, který vyvolává toxické poškození a
poruchy organické struktury jater.

jména

o etanolu), ale
ve zhoubném pohodlí, které alkohol vyt



náhražka je i alkohol jen parodií endorfinu –
o narkotika, jež produkuje hypofýza. Psychický stav opojení,

u karikaturou
ševního klidu.

o r
svého mozku, deformuje jejich jemná zakon
metabolismu tím, že narušuje organické, fyziologické funkce.

, a ona
rfiny ve sníženém m

tím víc spoléhá na alkohol nejenom o
extrémních starostí, a
zahnat pomocí alkoholických a drogových náhražek. Tak vzniká

uh.

í omezen v tom,
jakou cestu si vybere. Vaše zdraví a váš osud je vaším soukromým
vlastnictvím. Je jen na vás, jak s ním budete nakládat. Cílem této
knihy je poskytn o
b e t
ze života.

nou u nové
knížky!



Ruské

é
p j

„O hygienicko- h
p

výr a o
í se objem

výroby a importu prod i geneticky

,
v

l í na obal zboží (etiketu, záložku,
cenovku).

á produkce
obsahujících

mata, rafinované
oleje, modifikované škroby, maltodextrin, glukózový,
dextrózový, izoglukózový aj, sirup).

v
odpovíd
tohoto n
4. Zajistit, aby organizace, podniky, právnické i fyzické

, výrobu a
y



m i o
ad

hody),

Ministerstvu zdravotnictví RF dodatek k hygienickým
normám „Hygienické požadavky týkaj ti

560- n
v

S. S. Budarinovi:
– zorganizovat vypracování a zavedení systému státní

reg cení a
h z geneticky

–
farmakologick
9467-015 –
05749470- a

bázi GM.
derace a

organizací, právnickým a fyzickým osobám, u
j produkce na bázi

t od vedoucích výše
d

vá
modifikované produkce, a zajistili t
dohledu v této oblasti.

,
z ,
dodávky, výrobu a prodej potravin
v
Vyhrazuji si právo kontrolovat dodržování tohoto na ízení.



Codex alimentarius:

Pot -biologickým
travních surovin

-89),
Státní výbor pro hygienicko-epidemiologický dohled Ruské

federace, 1994.
Food Additives in the European Union. – The Department of

Food Science and Technology. The University of
Reading, UK Food Law (by Dr. David Jukes).

E 100 – ,
obnovují nebo imitují barvu produktu.
E 200-E 299: konzervanty zvyšující dobu trvanlivosti

produktu.
E 300 – m

t
E 400 – í

danou konzistenci – í iluzi
„kvalitního“ výrobku.
E 500 –

nes
E 600 –
E 900 – í

t
t

y kyselosti a



Zakázány v Rusku

E 240: formaldehyd (Formaldehyde), konzervant.

n celý
užívání a

d
povolení a v souladu s tím i hygienický certifikát.

E 103, E 107, E 125, E 127,
E 128, E 140, E 153-155, E 160d,
E 160f, E 166, E 173-175, E 180,
E 182, E 209, E 213-219, E 225-228,
E 230-233, E 237, E 238, E 241,
E 263, E 264, E 281-283, E 302,
E 303, E 305, E 308-314, E 317,
E 318, E 323-325, E 328, E 329,
E 343-345, E 349-352, E 355-357, E 359,
E 365-368, E 370, E 375, E 381,
E 384, E 387-390, E 399, E 403,
E 408, E 409, E 418, E 419,
E 429-436, E 441-444, E 446, E 462,
E 463, E 465, E 467, E 474,
E 476-480, E 482-489, E 491-496, E 505,
E 512, E 519, E 521-523, E 535,
E 537, E 538, E 541, E 542,
E 550, E 554-557, E 559, E 560,
E 574, E 576, E 577, E 580,
E 622-625, E 628, E 629, E 632-635,
E 640, E 906, E 908-911, E 913,
E 916-919, E 922, E 923, E 924b,
E 925, E 926, E 929, E 943a,
E 944-946, E 957, E 959, E 1000,
E 1001, E 1105, E 1503, E 1521.



Rakovinotvorné:

E 103, E 105, E 121, E 123,
E 125, E 126, E 130, E 131,
E 142, E 152, E 210, E 211,
E 213-217, E 240, E 330, E 447.

ní trávicího traktu:

E 221-226, E 320-322, E 338-341, E 407,
E 450, E 461-466.

Alergeny:

E 230, E 231, E 232, E 239,
E 311-313.

E 171-173, E 320-322.

y p

Zdroj: www.uzpi.cz –
pot – Vyhláška Ministerstva zdravot
n

– amyláza, bromelain, pankreatin, papain,
pepsin, trypsin.

E 103, Chrysoine resorcinol

E 106, riboflavin-5’-



E 125, Ponceau SX
E 143, Fast green FCF
E 152, Carbo blech (hydrokarbon)

E 161a, flavoxantin
E 161c, kryptoxantin
E 161d, rubixantin
E 161e, violoxantin
E 161f, rhodoxantin
E 166, Sandál Wood
E 181, Tannis Food Grade
E 182, Orchil
E 201, sorban sodný
E 209, heptyl p-hydroxybenzoát

E 236,

E 239, hexamethylentetramin
E 240, formaldehyd
E 264, octan amonný
E 265, kyselina octová bezvodá (anhydrid kyseliny octové)
E 266 octan sodný bezvodý
E 303, askorban draselný
E 305, askorban stearát
E 313, ethylgallát
E 314, Guaiac Resin
E 317, erythorban draselný
E 318, erythorban vápenatý
E 319, terciární butylhydrochinon (TBHQ)
E ‚^323, anoxomer
E 324, ethoxyquin

E 342, fosfáty amonné



E 343
E 344, lecitin citrát

E 362, adipan amonný
E 365, fumarát sodný
E 366, fumarát draselný
E 367, fumarát vápenatý
E 368, fumarát amonný
E 370, 1,4-heptonolakton
E 375, kyselina nikotinová
E 381, citronan železnato-amonný
E 383, glycerolfosfát vápenatý
E 384, citronan isopropylnatý

E 387, oxystearin
E 388, kyselina thiopropionová
E 389, dilauryl thiodipropionát
E 390, distearyl thiodipropionát
E 391, kyselina fytová
E 399, Calcium Lactobionate
E 409, Arabinogalactan
E 411, Oat gum
E 419, Gum Ghatti
E 430, polyoxyethylenstearát
E 431, polyoxyethylenmonostearát
E 441, Gelatine
E 443, brómovaný rostlinný olej
E 446, Succistearin
E 462, ethylcelulóza
E 467, ethylhydroxyethyl celulóza
E 478, laktylované estery glycerolu
E 480, dioktyl sodium sulfosukcinát
E 484, stearyl citrát
E 485, stearát sodný
E 486, stearyl fumarát vápenatý



E 487, sodium laurylsulfát sodný
E 488, etoxylované mono– a diglyceridy
E 489, Methyl Glucoside – Coconut Oil Ester
E 496, sorbitantrioleát

E 510, chlorid amonný
E 512, chlorid cínatý
E 520, síran hlinitý
E 521, síran sodnohlinitý
E 522, síran draselnohlinitý
E 523, síran amonnohlinitý
E 537, hexakyanomanganatan železnatý
E 539, thiosíran sodný

E 571, stearan amonný

E 573, stearan hlinitý

E 636, maltol
E 637, ethylmaltol
E 641, L4eucin
E 642, lysin hydrochlorid
E 900, dimethylpolysiloxan
E 905, parafiny
E 906, Guma benzoe
E 907, mikrokrystalický vosk rafinovaný
E 908, vosk z rýžových otrub
E 909, spermatékový vosk
E 910, estery vosku
E 911, methylestery mastných kyselin



E 913, lanolin
E 915, glycerol-methyl– nebo pentaerythrytolestery kolofonia
E 916, jodid vápenatý
E 917, jodid draselný
E 918, oxidy dusíku
E 919, Nitrosyl Chloride
E 920, L-cystein, jeho hydrochlorid a sodná a
E 921, L-cystin, jeho hydrochlorid a sodná a
E 922, persíran draselný
E 923, persíran amonný

E 925, chlor
E 926, oxid chlo
E 927, azoformamid

E 928, Benzoyl Peroxide
E 929, Acetone Peroxide
E 930, Calcium Peroxide
E 940, dichlordifluorometan
E 941, dusík
E 942, oxid dusný
E 943, butan, isobutan
E 944, propan
E 945, chlorpentafluoroetan
E 946, octafluorocyclobutan
E 952, cyklamáty
E 953, Isomalt
E 954, sacharin
E 955, Cukralosa (trichlorogalaktosacharóza)
E 956, Alitam
E 957, Thaumatin
E 958, Glycyrrhizin

E 1000, kyselina cholová
E 1001, proteázy (proteáza, papain, bromelain, ficin)
E 1102, glukozooxidáza



E 1103, invertáza
E 1104, lipázy
E 1400, dextriný, Roasted starch, White and yellow
E 1401, Acid treated starches
E 1402, Starch treated alkaline
E 1403, Bleeched starch
E 1404, oxidovaný škrob
E 1405, Enzyme treated starches
E 1410, fosfátový monoester škrobu
E 1411, Distarch glycerol
E 1421, acetylovaný škrob esterifikovaný vinyl acetátem
E 1422, acetylovaný škrobový adipan
E 1423, acetylovaný škrobový glycerol
E 1443, hydroxypropyl – škrobový diglycerol
E 1450, škrobový oktenylsukcinát sodný
E 1503, Castor Oil
E 1520, propylenglykol
E 1521, polyethylenglykol

Pravda o dnešních „moderních“ potravinách, které mají
v ná.

h
p naží

,
z í dostat



biopotravin
n ,
ekofarma, bioprodukt, ekologický zpracovatel – souhrnn e

b

– biodiverzity.

, rostlinám a
y a závislosti

h i
povrchových vod a vyváženost krajiny

a a pesticidy
• nepoužívají geneticky manipulované organismy (GMO)

u nebo
pastvy

v
antibiotika, zakázáno je použití hormonální



Co jsou biopotraviny?

• jsou zpracovány z kontrolovaných a certifikovaných
prod

í
látky, dochucovadla, emulgátory a další cizorodá aditiva, která

i z

d
i
• neobsahují GMO

• pro podporu vlastního zdraví
• p

h a
zdravých potravin
• pro podporu prosperity a sociální stability venkova
• pro podporu welfare –

Jaká je záruka pravosti bio

n

Nad dodržováním právních norem pro ekologické
d
Ministerstvem z y

j



o jiné než

e být
sankcionován.

Jaká je kvalita biopotravin?

k v
h jejich

vlivech stále ví jen velmi málo. Také tzv, hygienické limity jsou
jen dohodou lidí o hranici únosného rizika, která je dána

s v potravinách na trhu
n

h p
h reakcích chemikálií, jimiž se prohnala

d p
í v našem organismu nevíme skoro nic. A tak není

divu, ž e
z chorob.

h s
í

p , co
í n

neprocházejí- ,
k u
u duktech
n jí si

m s



neubrání ani biopole“ – , kde má výtka
ž holý fakt, že škodliviny

p

l
á osídleno

žal i hmyzu, mívá vyšší mikrobiální
aktivitu a obsah humusu, louka je domovem r
druhové pestrosti; ekofarmy s alternativní možností obživy

o v
p

, které pomáhají v prevenci nemocí ze
h p

úprav – é
mouky apod.). Kvalita hygienická, daná obsahem škodlivin, se

m obsahem
gickou kvalitu vidí

e s
vyzrálejší a mají více sušiny).

e
z matických

h ochutnávkách,
zejména mléka, masa a zeleniny. Plodinám z ekopolí dává ne
náhodou í d
biologickou (vitální) kvalitu bioprodukt
vycházející z názoru, že sama chemická analýza nevypovídá o

a o
diskuse h t

s
d

í p
hodnocení bývají vedle klasických analytických a mikrobiologických

n
hodnocení, p
metody, –



metody atd.). Kritériem hodnocení kvality je i hledisko estetické,
z
Shrneme- k lze

l
e produkují.

bud ,
p

s
množství komplexních studií, které by nám tuto otázku

z
prokazujících pozitivní dopad biopotravin na zdrav

y vyprodukovány
ých látek a že obsahují v

, c
vliv na jejich kvalitu, na lidské z
Marseille ve Francii byl po dobu 16 let srovnáván výskyt

í konzumovali biopotraviny, s
i k

že nemocí hrdla a krk
c o

ústrojí o 70% a nemocí páte e o 63% mén
výzkum p
konzum e
dr. A. Velomirov na Bioakademii 2003 vyplynulo, že pokud se
matka stravuje z 80% biopotravinami, její mléko obsahuje

50% podílu
l významný
í p

rostlin pro oškozovat lidské zdraví, na
což poukazuje mnoho studií;



e
v i

h
dlouhodobé používání a tzv, koktejlový efekt (více druh

, jež

z eních posilující autoregulaci na
v
p vacích

n také
ál

d biozelenina má
podle 41 studií vyšší obsah vlákniny, minerálních látek a

více, železa o 21% více než zelenina k
, z
u

h do ekologické produkce, vede k

h
kys i chovu

ný obsah n3
r n6: n3 mastných

britská studie ukázali vyšší obsah omega-3
mastných kyselin v mléce krav krmených v ekologickém
systému, kde z hlediska zdroje dusiku mají velký význam
jeteloviny a jejich efekt je zaznamenán i -3

u roli i z hlediska lidského zdraví u
chorob kardiovaskulárního systému, u artritid a mohou snad
redukoval i riziko Alzheimerovy choroby. Dále jsou v

výsledky experiment
jec i hmotnost žloutku a bílku v ekologických

chovech ve s



nebo n i

u zdraví,
h se celkového

p
u n
a zachování vzácného

i n

pevné zdraví v
PRO-BIO
www.pro-bio.cz

o ve
jejímiž auto ry jsou

ban a kolektiv, vydané svazem
PRO- e kvality

á j
rozpracována.
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