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UvVOoD

Zalistujte si nékdy v albech svych rodicl a prarodica
a s nejvetsi pravdépodobnosti vas prasti do oci, jak byli
vichni §tihli. Rekl bych, Ze Zeny nosily Saty &islo 34
a muzi méli osmdesat centimetrt v pase. Pod nadvahou
se tehdy rozumélo jen né&jaké to kilo navic, obezita byla
vzacnosti. Tlusté déti? Skoro nikdy. A Ze by mél n€kdo
sto pét v pase? Kdepak. Devadesatikilovi mladici? Ani
nahodou.

Pro¢ mély panicky zpadesatych a Sedesatych let,
zeny v domacnosti a vlastné vétina lidi té doby o tolik
Stihlejsi figuru nez 1lidé, které vidame u vody,
v nakupnich centrech nebo doma v zrcadle dnes?
Zatimco Zeny tehdy véazily néco pfes padesat kilo
a muzi zhruba sedmdesat az sedmdesat pét, dnes s se-
bou vlac¢ime o pétadvacet, padesat, nékdy i devadesat
kilogramt navic.

Zeny té doby prakticky necvicily. (Pokladalo se to za
neslusné, podobné jako nemravné myslenky v kostele.)
Kolikrat jste vidéli, Ze by si vase mama obula bézecké
boty a vyrazila na pétikilometrovy okruh? Moje mama
cvicila, pouze kdyz vysavala schody. Dneska si vyjdu
v pekném pocasi ven a vidim desitky zen, jak béhaji,



jezdi na kole, provozuji power walking a vSechny ty
dalsi véci, o které bychom pred ¢tyficeti nebo padesati
lety ani nezavadili. A pfitom jsme kazdym rokem stale
tlustsi a tlustsi.

Moje zena je instruktorka triatlonu, atak méam
moznost béhem roku zhlédnout n¢kolik soutézi v tomto
extrémné narocném sportu. Triatlonisté trénuji velmi in-
tenzivné neékolik meésict i let, nez se prihlasi na zavod
a uplavou 1,5 az 4 kilometry na oteviené vod¢, ujedou
90 az 180 kilometrii na kole a ubéhnou 20 az 42 kilo-
metri. Jenom dokoncit takovy zavod je tizasny vykon,
protoze ¢lovek spali n€kolik tisic kalorii a musi prokaz-
at ohromnou vydrz. Neni divu, Ze vétSina triatlonistd ma
pomérné zdravé stravovaci navyky.

Ale pro¢ ma tedy tfetina téchto sportovné zalozenych
muzu a zen nadvahu? Chovam k nim o to vétsi obdiv,
ze pfi tom vSem sportovani dokaZou tahat patnact,
dvacet nebo i pétadvacet kilogramii navic. Kdyz se vSak
zamyslime nad jejich extrémni a prakticky trvalou akt-
ivitou a narocnym tréninkovym programem, jak mohou
mit porad nadvahu?

Zcela logicky by méli tito triatlonisté s nadvahou
jesté vice cvicit nebo méné jist, aby prebytecnd kila
shodili. Nenapadd mé& absurdné&jsi predstava. Pfednesu



vam argumenty v tom smyslu, Ze problémy se stravou
a zdravim u vétSiny Ameri¢anii nezpisobuje tuk, neni
to ani cukr, ani nastup internetu a zanik zeméd¢lského
zivotniho stylu. Je to psSenice — nebo spi§ to, co nam
dnes pod nazvem ,,pSenice* prodavaji.

PresvédcCite se, ze to, co jime aco je chytie
maskovano jako tfeba otrubové pecivo nebo cibulova
ciabatta, neni vibec zadna psenice, ale zménény
produkt genetického inzenyrstvi zdruhé poloviny
dvacétého stoleti. Moderni pSenice mé k pravé pSenici
asi stejné blizko jako Simpanz k ¢lovéku. Zatimco nas
chlupaty piibuzny ma 99 procent vSech geni
spolecnych s ¢lov€kem, podivate-li se na jeho dlouhé
ruce, ochlupeni po celém téle a mensi Sanci vyhrat jack-
pot v televiznim kvizu, urcit€ byste mi hned fekli, v ¢em
tenhle jednoprocentni rozdil spociva. A ted’ si pred-
stavte, Ze moderni pSenice nema ke své predchtidkyni
pfed pouhymi Ctyficeti lety ani takhle blizko.

Jsem piesvédcen, ze zvysSenda konzumace obilovin
— nebo pfesnéji zvySend konzumace této geneticky
pozménéné plodiny nazyvané moderni pSenice — vys-
vétluyje onen kontrast mezi Stihlymi figurami
z padesatych let a obéznimi lidmi z jedenadvacétého
stoleti, triatlonisty nevyjimaje.



Uvédomuji si, Ze oznacit pSenici za zakeiné jidlo je
asi stejné skandalni, jako kdybych fekl, ze byl Ronald
Reagan komunistou. Neni to absurdni a nevlastenecké,
degradovat véhlasnou zékladni potravinu naseho jidel-
nicku na néco, co nam kazi zdravi? Ja vsSak i pfesto
budu netnavné obhajovat stanovisko, Ze nejpop-
ularngj$i obilnina na svété je zaroven tou nejdestrukt-
ivnéj$i ingredienci.

Mezi zdokumentované ucinky pSenice na lidsky or-
ganismus patfi stimulace chuti k jidlu, vliv exorfinii (jez
jsou protikladem vnitiné produkovanych endorfinti
a pusobi rusivé na mozek), nartst hladiny krevniho cuk-
ru, jenz spousti cykly, kdy se nasycenost stifidd se
zvySenym apetytem, proces glykace, ktery urychluje
starnuti a nemoci, zanétlivé a pH ménici ucinky, které
oslabuji Slachy aposSkozuji kosti, a aktivace neza-
doucich imunitnich reakci. Konzumace pSenice ma za
nasledek Sirokou $kalu nemoci, pocinaje celiakii (t€zka
porucha zazivani vyvolana pSeni¢nym lepkem) az po
dlouhy vycet neurologickych onemocnéni, cukrovku,
srdecni choroby, artritidu, neobvyklé vyrazky a ochro-
mujici schizofrenii.

Pokud tahle véc zvand pSenice predstavuje takovy
problém, pak by jeji vylouceni z jidelnicku mélo mit



obrovské a velmi necekané piinosy. Je to opravdu tak.
Jako kardiolog, ktery denn¢ prohlizi a léc¢i tisice pa-
cienti na srdeCni nemoci, cukrovku a destruktivni
ucinky obezity, mohu osobné dosvédcit, ze vypouklé,
previslé bficho po prvnich par mésicich zmizi, jestlize
pacient ze svého jidelnicku odstrani pSenici. Rapidni
a pfirozeny pokles hmotnosti v fadu deseti, patnacti
i pétadvaceti kilogramii obvykle ptfivodi takové
zlepseni zdravotniho stavu, Ze nad nim Zasnu jesté
idnes, po tolika letech praxe a tisicich UspéSnych
pripadda.

Byl jsem za tu dobu svédkem skute¢né dramatickych
zmen, tieba kdyz osmatficetileta zena s viedovou
kolitidou takového rozsahu, ze hrozilo odstranéni
tracniku, byla vylécena poté, co prestala jist pSenici —
a traCnik ji zistal. Nebo kdyz Sestadvacetilety mladik,
jenz pro bolesti v kloubech sotva chodil, zazil totalni
ulevu a mohl zase chodit a béhat — pro¢ asi? Protoze ze
svého jidelnicku vyloucil psenici.

Jakkoli jsou tyhle vysledky ohromujici, védecky
vyzkum potvrzuje, Ze hlavni pfi¢inou téchto stavi byva
pSenice azZe jejim odstranénim midzeme piiznaky
zmirnit nebo Upln€ odstranit. Ptfi Cetbé této knihy se
sami presvédcite, ze jsme nevédomky vymeénili svoje



zdravi za pohodli, blahobyt a nizkou cenu — a nase
,»pSenicna bricha“, vyboulend stehna a dvojité brady
jsou toho dikazem. Mnohé zargumentl, které
predkladam v nasledujicich kapitolach, byly védecky
doloZeny a tyto materialy jsou dnes vefejn¢ pristupné.
Zni to neuvetitelné, ale fada poznatki, ke kterym jsem
dospél, vysla najevo pii klinickych testech jiz pted
desitkami let, z néjakych ditvodi vSak nikdy neprosakla
do povédomi Iékatti a vefejnosti. Ja jsem udé€lal jen to,
ze jsem si dal dv€ a dvé dohromady, a nyni pfichdzim
s nékterymi zavéry, které vam mohou ptipadat Sokujici.

NENI TO VASE VINA

Ve filmu Dobry Will Hunting ztvarnil Matt Damon
postavu matematického génia, ktery je vSak tézce poz-
namenan tyranim a zivotem v sirot¢incich. Kdyz mu
psycholog Sean Maguire (Robin Williams) neustale
opakuje, ze to neni jeho vina, nakonec se rozplace
a zhrouti.

Podobné si i mnozi z nas, lidé s nevzhlednym pSen-
icnym bfichem, vycitaji, ze konzumuji pfili§ mnoho
kalorii, malo cvi¢i a malo se ovladaji. Ale spiSe bychom
méli fict, Ze to byla rada, abychom jedli ,,vice zdravych
celozrnnych obilnin®, co nas pfipravilo o kontrolu nad



nasimi chutémi a nutkanimi, az jsme nakonec ztloustli
anyni jsme ipies své nejlepsi snahy a dobré zaméry
nemocni.

Tuto Siroce pfijimanou radu, ze mame jist zdravé
celozrmné obilniny, Casto ptfirovnavam k doporuceni,
které bychom dali alkoholikovi: kdyz ho nezabije jeden
panak nebo dva, tak mu devét nebo deset dokonce
i prospéje. Uposlechnuti této rady md katastrofické
dopady na zdravi.

Neni to vase vina.

Pokud se po svéte vlacite s vypouklym a neptijemné
tézkym pSeni¢nym bfichem, marn¢ se ho snazite vimeést-
nat do loniskych kalhot a pfitom ujistujete 1€kate, ze se
nestravujete Spatné, ale pofdd mate nadvahu a predia-
beticky syndrom — vysoky krevni tlak a cholesterol,
nebo pokud se zoufale snazite zamaskovat sva potupna
,»muzska prsa“, zkuste zvazit myslenku, Ze byste se
rozlouc¢ili s pSenici.

Odstraiite pSenici a odstranite problém.

Ostatné co muzete ztratit jiného nez pSeni¢né bficho,
muzska prsa a ohromny zadek?



PSENICE: NEZDRAVA
CELOZRNNA OBILNINA



KAPITOLA 1

JAKE JE TO VLASTNE
BRICHO?

Védecky zalozeny lékar vita typicky bochnik chleba up-
eceny podle téch nejlepsich védeckych zasad... Takovy
produkt miizeme zaclenit do jidelnicku pro nemocné
izdravé lidi, nebot' jasné chdpeme jeho ucinky na
traveni a rist.

Morris Fishbein, MD,$éfredaktor Journal of the American
Medical Association, 1932

V minulych staletich se velké bticho téSilo obdivu
a ucté jako znamka bohatstvi a ispéchu, symbol dobie
postaveného Cloveka, ktery nemusi kydat své staje
a orat pole. Ta nemusite orat ani v naSem stoleti. Dnes
mame demokracii, velké bficho mize mit kazdy. Vas
tatinek jeho mensi obdobu nazyval svého ¢asu pivnim
mozolem. Ale co mamy s bfichem jako balon, co déti
a pulka vasich pratel a souseda, kteti pivo nepiji a pivni
brich si nepéstuji?

Ja ho nazyvam bfichem pSenicnym, ikdyz bych
mohl razit spoustu dalSich nazvl pro tenhle stav, jako



tieba preclikovy mozek, bagetova stieva ¢i vdolkova
tvar, protoze byste nenasli organ, ktery neni pSenici
ovlivnény. Nejvic je vSak jeji dopad vidét na obvodu
pasu, ktery se tak stal symbolem grotesknich deformaci,
jez na sebe lidé berou s konzumaci psenice.

Pseni¢né biicho, tato hrouda tuku, je vysledkem
dlouholeté konzumace jidel, ktera vyvolavaji produkci
inzulinu, hormonu, ktery je odpovédny za ukladani
tukti. Nekteti lidé ukladaji tuky na hyzdich a stehnech,
ale vétsina tloustne v pase. Tento ,,centralni® ¢i ,,utrob-
ni“ tuk je svou podstatou jedine¢ny: na rozdil od tuku
v jinych ¢astech téla ma zanétlivé ucinky, zkresluje in-
zulinové reakce a udili zbytku téla abnormalni meta-
bolické signdly. U nic netusiciho bfichatého samce
produkuje tutrobni tuk také estrogen, ktery dava
vzniknout ,,muzskym prsim*®.

Nasledky konzumace pSenice se v§ak neprojevuji jen
na povrchu téla. Tato plodina dokaze proniknout
hluboko do prakticky kazdého organu, od vnitinosti,
jater, srdce a §titné zldzy az po mozek. Tézko byste
nasli organ, ktery by nebyl psenici ovlivnén potencialné
zhoubnym zplsobem.



DUSNOST A POCENI V SRDECNI
KRAJINE

Mam vlastni ordinaci preventivni kardiologie v Mil-
waukee. Milwaukee podobné jako mnoho dal$ich stie-
dozapadnich mést nabizi slusné podminky pro Zivot
a vychovu déti. Ma velmi dobfe rozvinutou infrastruk-
turu, prvotfidni knihovny, mé déti navstévuji kvalitni
stfedni Skoly a diky dostate¢né velké populaci zde kvete
bohaty kulturni zivot: mtzete si zajit na koncert sym-
fonického orchestru nebo do muzea umeéni. Zdejsi lidé
jsou hodni a pratelsti. Ma to vsak jeden hacek — jsou
tlusti.

Tim nemyslim jen trochu pii téle, ale opravdu bez
nadsazky tlusti. Vyjdou par schodt a uz se poti a nemo-
hou popadnout dech. Potkavate stokilové osmnactileté
divky, pod kterymi se i robustni terénni auta naklangji
na stranu. Invalidni voziky jsou dvakrat $irSi nez
normalné¢ a nemocni¢ni vybaveni nepojme pacienty,
ktefi po stoupnuti na vahu hlasi 160 i vice kilo. (Nejde
jen oto, ze se nevejdou do tomografického skeneru
¢i jiného snimkovaciho zafizeni; i1 kdyby se nakrasné
vesli, stejné byste na ném nic nevidéli. Je to, jako
kdybyste si prohlizeli fotku temného oceanu



a pokouseli se rozeznat, zda ten obrys patii platysovi,
nebo zralokovi.)

Dftive byl ¢loveék o vaze 115 kilo rarita, dnes takové
potkavate na ulici bézn€ auz se nad tim ani nepoza-
stavite. Dtichodci jsou boubelati nebo vylozené tlusti,
ale stejné vypadaji lidé stiedniho veéku, mladi po
dvacitce, teenageti, a dokonce i déti. Tlusti jsou ufed-
nici, tlusti jsou délnici. Kdo Zije usedlej$im zplisobem,
je stejné tlusty jako sportovec. B€losi jsou tlusti tak jako
cernosi, Hispanci, Asiaté, neni mezi nimi rozdil. Veget-
ariani jsou tlusti a mohou si v tom podat ruku s témi,
ktefi se zivi masem. Americané jsou zasazeni obezitou
jako morem, néco takového nema v d&jinach lidstva ob-
doby. Zadna demograficka skupina se nevyhnula krizi
tloustnuti.

Zeptejte se na americkém ministerstvu zemedélstvi
nebo zdravotnictvi, a tam vam feknou, ze Ameri¢ané
jsou tlusti, protoze piji moc slazenych napoju, jedi
potfadd smazené hranolky, piji moc piva a malo cvici.
A kdyz se nad tim clov€k zamysli, je na tom inéco
pravdy — neni to vSak pravda cela.

Velky poc¢et obéznich lidi se ve skute¢nosti snazi zit
zdraveé. Zeptejte se téch, kdo vazi sto deset kilo: ,,Co
se podle vas stalo, Ze jste tak nabrali na vaze?* Mozna



vas prekvapi, kolik lidi vam netekne: ,,Piju limonady
Big Gulp, jim dortiky Pop Tarts a koukam cely den na
televizi.” Od vétSiny se dozvite néco jako: ,,Nechéapu to.
Cvicim pét dni v tydnu. Omezil jsem tucna jidla a zvysil
ptijem celozrnnych obilnin. A pfitom pofad tloustnu!*

JAK JSME SE DO TEHLE SITUACE
DOSTALI?

Narodni trend omezit tuk a cholesterol a zvysit pfijem
kalorii z uhlohydrat navodil zvlastni situaci, kdy se
podil pseni¢nych vyrobkli v nasem jidelnicku pouze
nezvysil, ony ho piimo oviadly. O vétsiné Ameri¢ant
lze tict, ze kazdé jejich hlavni jidlo i kazda svacinka
obsahuje néco z pSeni¢né mouky. Muze to byt poledni
menu, mize to byt vedlejsi chod ¢i zakusek — a nejspis
to budou vsechny.

Z pSenice se stala narodni ikona symbolizujici
zdravi. ,Jezte vic celozrnnych obilnin,” fikaji nam ze
vSech stran, a potravinarsky primysl po tom radostné
skocCil a zacal chrlit ,,zdravé” verze vSech nasich ob-
libenych pSeni¢nych produktl, napéchované celozrn-
nymi obilninami.



Smutna pravda zni, Ze rozmach pSeni¢nych vyrobku
v americkém jidelni¢ku jde ruku v ruce se zvétSovanim
obvodu nasich past. V roce 1985 Narodni institut pro
zdravé srdce, plice a krev spustil Narodni vzdélavaci
program o cholesterolu, jehoz mottem bylo doporuceni,
abychom omezili pfijem tuku a cholesterolu a nahradili
kalorie celozrnnymi obilninami. Tento akt se Casové
pfesné shoduje s pocatkem prudkého nardstu télesné
hmotnosti muzt a zen. Ironické na tom je, ze rok 1985
byl zaroven rokem, kdy Centra pro kontrolu a prevenci
nemoci (CDC) zacala statisticky sledovat télesnou
hmotnost obyvatel a dokumentovat u¢inénou explozi
obezity a cukrovky, kterd zapocala pravé toho roku.

Nas jidelnicek se sklada z tolika obilnin, tak proc¢ si
brat na musku pouze pSenici? Protoze pSenice je dom-
inantnim zdrojem lepkového proteinu v lidské strave.
Vétsina lidi, pokud se nezivi jako Euell Gibbons, neji
mnoho Zita, jemene, Spaldy, tritikalu, bulguru, kamutu
¢i jinych méné zndmych ptvodct lepku. Konzumace
pSenice pfevazuje nad konzumaci jinych lepkovych
obilnin vice nez stonasobn&. PSenice ma také jedine¢né
vlastnosti, které u jinych obilnin chybi, vlastnosti, které
z ni Cini obzvlast’ nebezpecny produkt pro naSe zdravi
— o téch si povime v dalsich kapitolach. Na pSenici



se zamé&fuji proto, ze v drtivé vétsin¢ americkych
domacnosti je pojem konzumace lepku zaménitelny
s konzumaci pSenice. Z tohoto divodu Casto pouzivam
pSenici jako zastupny symbol pro vSechny obilniny
s obsahem lepku.

Zdravotni dopady Triticum aestivum, pSenice seté,
zniz se peCe obycCejny chléb, a jejich geneticky up-
ravenych sester jsou opravdu rozsdhlé; tyto kuridzni
ucinky postihuji vS§echny mozné organy od ustni dutiny
az po fitni otvor, od mozku po slinivku, at’ uz jde o hos-
podyni z Appalachie nebo makléte z Wall Streetu.

Pokud vam to zni Silené, mé&jte se mnou strpeni.
Tyhle vyroky pronasim s opravdu €istym, pSenici neza-
tizenym svédomim.

ACH TA VYZIVA!

Tak jako vétSina déti mé generace, které se narodily
v poloviné dvacatého stoleti a vyrostly na chlebu zn-
acky Wonder Bread a ¢okoladovych zdkuscich Devil
Dogs, mam k pSenici dlouholety a velmi tizky osobni
vztah. M¢ sestry aja jsme byli uéinénymi znalci
snidanovych cerealii: vyrabéli jsme si své vlastni smési
podle Trixu, Lucky Charms a Froot Loops a la¢né jsme
pili sladké pastelové zabarvené mléko, které zistavalo



na dn¢€ misky. Nezlstalo samoziejmé jenom u snidané.
Na obéd do $koly mi mama chystala sendvice s arasi-
dovym maslem a bolofiskym saldmem, prvni verze
pozdgjsich v celofanu balenych Ho Hos a Scooter Pies.
Nékdy k tomu pfidala i par susenek Oreo nebo Vienna
Fingers. K vecefi jsme si hrozné radi davali takzvané
TV dinners, které se prodavaly na plastovych taccich
zabalenych do fdlie. Mohli jsme si pochutndvat na
smazeném kufecim, sladkych kukuficnych muffinech,
jabletné zemlovce a pfitom sledovat své oblibené
porady.

Prvni roky na vysoké skole, vybaven priikazkou do
jidelny, kde jste si mohli nalozit, co jste chtéli a kolik
jste chteli, jsem se usnidané¢ ladoval vaflemi
a palacinkami, k obédu jsem si daval fettucine Alfredo
ak veCefi pro zménu téstoviny s italskym chlebem.
A jako zakusek makovy zavin ¢i piskotovy dort s pole-
vou? To se vsad'te! Nejenze jsem mél v devatenacti
kolem pasu potfaddnou pneumatiku, ale taky jsem se
porad citil unaveny. S nésledky jsem potom bojoval
dalsich dvacet let, pil jsem kavu po litrech a snazil se ze
sebe setiast tizivou otupélost, ktera stale pietrvavala bez
ohledu na to, kolik hodin jsem v noci spal.



Ale potfad mi nic nedochazelo, dokud jsem se jednou
nepodival na fotku, kterou ma Zena poftidila na dovolené
s détmi, jimZ tehdy bylo deset, osm a Ctyfi roky, na os-
trové Marco u Floridy. Psal se rok 1999.

Vidél jsem sam sebe, jak tvrdé spim na plaZzovém
pisku, ochablé bficho se mi roztékalo do stran a ma
dvojitd brada spocivala na zkiizenych ochablych
rukach.

A tehdy mi to opravdu doslo! Nemél jsem lehkou
nadvahu, nepotfeboval jsem shodit ,jen par kilo“.
Kolem pasu jsem mé¢l dobrych patnact kilogrami navic.
Co si asi mysleli mi rodice, kdyz jsem jim radil, jakou
maji drzet dietu? Nebyl jsem o nic lepsi nez 1ékaii z 60.
let, kteti vesele koufili marlborky a svym pacientim

Ale kde jsem k tém Spekiim vlastné ptisel? Piece
jsem uz tehdy béhal pét az osm kilometrii denné, jedl
rozumnou, vyvazenou stravu, kde nepievazovala kvanta
masa ani tuku, vyhybal jsem se rychlému obcerstveni
a rad&ji si daval zalezet na tom, abych organismu doptal
hojnost zdravych celozrnnych obilnin. Co se to se mnou
délo?

Ale jisté, urcitd podezieni jsem uz tehdy mél. Ne-
mohl jsem si nevSimnout, Ze kdyZz si dam k snidani



tousty, vafle nebo loupacek, chodim pak jako matoha
a jsem neustale ospaly. Zato po syrové omeleté ze tii
vajec jsem se citil vyborn€. Udélal jsem si par zaklad-
nich méteni v laboratofi a zistal jsem uplné paf. Trigly-
ceridy: 350 mg/dl; HDL (,,dobry*) cholesterol: 27 mg/
dl. A pfitom jsem byl diabetik skrevnim cukrem
nalac¢no 161 mg/dl. Béham skoro kazdy den, a pfitom
mam nadvahu a cukrovku? Muj jidelnicek musi byt od
zakladu Spatny. Mezi vSemi zménami stravovacich
navyki, které jsem ucinil pro své zdravi, dominoval
zvySeny piijem zdravych celozrnnych obilnin. Ne-
mohlo by to byt tak, ze tloustnu z téch obilnin?

A tohle byl zacatek mé cesty, po niz jsem se vydal.
Sel jsem napied zpatky podle piisloveénych drobki
chleba a ptitom sledoval, jak jsem nabiral na vaze a jak
se k tomu ptidavaly stale dalsi zdravotni problémy. Ale
potfeboval jsem jesté jeden impulz: v momenté, kdy
mé udetily do o¢i mnohem horsi nasledky ptesahujici
rdmec mé osobni zkuSenosti, pojal jsem konecné pres-
veédceni, Ze se tu déje néco velmi divneho.

POUCENI Z EXPERIMENTU BEZ PSENICE

Poslechnéte si jeden zajimavy fakt: celozrnny pSenicny
chléb (glykemicky index 72) zvySuje krevni cukr stejné



nebo ivice nez bézny stolni cukr Ccili sachardza
(glykemicky index 59). (Glukéza zvysuje krevni cukr
na 100, odtud glykemicky index 100. Rozsah, v jakém
konkrétni potravina zvySuje krevni cukr ve vztahu ke
glukoéze, urcuje glykemicky index této potraviny.) Kdyz
jsem tedy vymyslel strategii, jak pomoct svym obéznim
pacientum se sklony k cukrovce co nejlépe zredukovat
krevni cukr, pfipadlo mi logické, ze nejrychlejSim
a nejsnazSim zplisobem bude vylouceni potravin, které
nejvyraznéji zvySuji hladinu krevniho cukru; jinak
feceno, nebudeme odstrafiovat cukr, ale pSenici. Pii-
pravil jsem jednoduchy letak sradami, jak mohou
nahradit pSeni¢nd jidla jinymi nizkoglykemickymi po-
travinami, aby si vytvofili zdravy jidelnic¢ek.

Po tfech mésicich pfisli pacienti znovu na prohlidku.
Az na vzacné vyjimky to dopadlo tak, jak jsem cekal:
krevni cukr (glukoza) opravdu poklesl z diabetického
pasma (126 mg/dl a vy$) na normalni hodnoty. Ano,
z diabetikil se stali nediabetici. Je to opravdu tak. Dia-
betes lze v mnoha ptipadech 1é¢it — ne pouze kontro-
lovat — vylou¢enim uhlohydratii a pfedevSim pSenice
z potravy. Mnozi z mych pacientd zhubli o deset, pat-
nact 1 dvacet kilo.



M¢ vsak mnohem vice piekvapilo to, co jsem
necekal.

Pacienti hlésili, ze zmizel kysely reflux a také symp-
tom periodickych kiec¢i a prijem z podrazdénych stiev.
Meéli vice energie, 1épe se soustfedili a pochvalovali si
hlubsi spanek. Zmizely vyrazky, dokonce i dlouholeté.
Polevila ¢i Gplné zmizela bolest revmatické artritidy
a oni mohli omezit nebo i zcela vysadit drastické léky,
které na ni brali. Zlepsily se i pfiznaky astmatu, v nék-
terych ptipadech kompletné odeznély a pacienti mohli
zahodit inhalatory. Sportovci podavali stabilngjsi
vykony.

Byli najednou Stihlejsi, vitalngjsi, bystiejsi. Méli
lepsi zazivani, klouby i plice. Tyto vysledky mi kaz-
dopadné stacily, abych se navzdy rozlouc¢il s psenici.

Vtomto nazoru mne jeSt¢ vice utvrdily cetné
pripady, kdy se lidé pSenice ziekli, ale potom si ji nékde
dopftéli: jen par slanych tyc€inek, dvé jednohubky na
vecirku. Za nékolik minut uZ mnozi méli prijem, oteklé
a bolestivé klouby, sipali a nemohli popadnout dech.
Tento jev se opakoval jako na bézicim pasu.

To, co zacalo jako jednoduchy experiment s cilem
snizit krevni cukr, se ¢asem rozvinulo do obrovskych
proporci a umoznilo mi nalézt feSeni mnoha zdravot-



nich potizi v¢etné redukce nadvahy. Tyto vysledky mé
uvadgji v izas dodnes.

RADIKALNI EKTOMIE PSENICE

Pro mnoho lidi je pfedstava, Ze by ze svého jidelnicku
vyloudili pSenici, pfingjmensim stejné bolestiva jako
mysSlenka, Ze by si uzubafe nechali Cistit kofenové
kandlky bez umrtveni. U nékterych jedinci miize mit
tento proces neptijemné vedlejsi ucinky podobné ab-
stinencnim pfiznaktim, kdyz n¢kdo skoncuje s cigar-
etami nebo alkoholem. Tuto proceduru je vsak treba
podstoupit, aby se pacient mohl zotavit.

Tato kniha se dopodrobna zabyva myslenkou, Ze
zdravotni problémy Ameri¢antl, od unavy ptes artritidu,
gastrointestinalni potize az po obezitu, maji pivod
vnevinné vyhlizejicim otrubovém kolacku nebo
skoficovém bagelu s rozinkami, ktery si davate kazdé
rano ke kave.

Dobra zprava zni, Ze na tento problém zvany pSen-
icné bficho — nebo preclikovy mozek, chcete-li, ba-
getova stieva ¢i vdolkova tvar — existuje 1€k.

Poznamka na okraj: Kdyz se rozzehnate s touto po-
travinou, jez po staleti tvoti soucast lidské kultury, stan-

e

ou se z vas Stihlejsi, chytiejsi, hbitéjsi a Stastnéjsi lidé.



Predevsim hubnuti mize postupovat tempem, o jakém
se vam ani nesnilo. A pfipravte se hlavné na to, ze
se zbavite nejvic viditelného, osklivého tuku, ktery vz-
doruje inzulinu a zptisobuje diabetes a zanéty — tuku
brisniho. Se zminénym procesem nesouvisi prakticky
zadné hladovéni ani jiné stradani a piinosy pro zdravi
jsou skute¢né obrovské.

Pro¢ odstrafiovat psenici, a ne feknéme cukr nebo
vSechny obilniny obecné? V dal§i kapitole si vys-
vétlime, proC je pSenice mezi novodobymi obilninami
tak jedine¢na svou schopnosti rychle se ménit v krevni
cukr. Navic ma Spatn¢ pochopenou a nedostateéné
probadanou genetickou strukturu a vyvolava zavislost,
ktera nas nuti k dalSimu a dal$imu ptejidani. Byva pfi-
podobiiovana k desitkdm oslabujicich nemoci, jez
presahuji ramec téch, co jsou spojeny s nadvahou.
Pronikla prakticky do vSech oblasti naseho stravovani.
Vystiihat se rafinovaného cukru asi neni Spatny napad,
nebot’ jeho nutri¢ni pfinos je jen velmi maly nebo viibec
zadny ana vas krevni cukr piisobi rovnéz negativnim
zpusobem. Ale abyste z toho opravdu ziskali maximum,
rozhodnéte se pro vylouceni pSenice: nejjednodussi
a nejefektivnéjsi krok, ktery mizete podniknout, abyste
ochranili své zdravi a zestihleli v pase.



KAPITOLA 2

ZAPOMENTE NA
BABICCINY
KOLACKY: STVORENI
MODERNTI PSENICE

Je dobry jako chléb.

Miguel de Cervantes
Don Quijote

Psenice vic nez kterdkoli jind potravina (v€etné cukru,
tuku a soli) je pevné vetkana do amerického zpisobu
stravovani. Dominuje americké stravé v tolika ohle-
dech, Zze se zda byt pro na$ Zivotni styl naprosto ne-
postradatelnd. Jaka by to byla michan4 vejce bez toustu,
obéd bez sendvice, pivo bez precliki, pikniky bez parkd
v rohliku, omacka na namaceni bez krekri, hummus
bez pity, losos bez bagelt, jablecny kola¢ bez pékné
propecené ktirky?



PSENICE, KAM SE JEN PODIVAS

Jednou jsem si zméfil délku tiseku peciva v nasem mist-
nim supermarketu: dvacet a pil metru.

To je dvacet a ptl metru bilého chleba, celozrnného
pSeni¢ného chleba, sedmizrnného chleba, Zzitného
chleba, ¢erného chleba, chleba kvasnicového, italského
a, francouzského, baget, bilych bagelti, rozinkovych ba-
geld, syrovych a ¢esnekovych bageltl, ovesného chleba,
Inéného chleba, pity, rohliki, kaiserek, makovych zav-
ind, bulek na hamburgery a ¢trnact riznych druhd
peciva na parky v rohliku. A to nepocitam pekaistvi
a dal$ich dvandct metrt polic naplnénych nejriznéj$imi
,»domacimi* pSeni¢nymi produkty.

A potom je tam ulicka se svacinkami, kde nabizeji
zhruba ¢tyficet druhti krekrti a dvacet sedm znacek
slanych preclikl a ty€inek. V pekaiské uliCce najdete
strouhanku a krutony do polévky. V mlééném tuseku
jsou zase desitky tub, které staci otevrit, a mizete péci
rohliky a danské rolky.

Snidanové cerealie jsou svét sam o sobé. Obvykle
maji vyhrazenou celou jednu dlouhou ulicku, vSechny
police odshora az doli.

Pak je tam ulicka zasvécena krabicim a pytlikim
s téstovinami a nudlemi: Spagety, lasagne, penne,



kolinka, musle, celozrnné pSeni¢né téstoviny, Spenatové
téstoviny, pomerancové téstoviny, vajecné nudle,
drobounkd zrnicka kuskusu isedm centimetrQi Siroké
téstovinové listy.

A co mrazené vyrobky? V mrazicim boxu najdete
stovky balickti nudli, téstovin a pSenici obsahujicich
vedlejsich chodu k sekané a rostbifim ve vlastni $tave.

Kromé useku se saponaty a Cisticimi prostiedky tu
stézi najdete regal, ktery by neobsahoval pSenicné
produkty. MiZete mit Ameri¢antim za zI¢, Ze ptipustili,
aby pSenice ovladla jejich jidelni¢ek? Koneckoncti naj-
dete ji prakticky ve vSem.

PSenice jako plodina zazivd rozmach, jaky nema
v historii obdoby, o cemz svéd¢i obrovské plochy
zemeédelské pudy oseté jejim zrnem. Patii mezi nejkon-
zumovan¢jsi obilniny na zemi, pfedstavuje dvacet pro-
cent vSech zkonzumovanych kalorii.

Také o jejim finan¢nim uspéchu nemize byt sporu.
Kolik znate dal$ich zptisobti, kdy miize vyrobce ze sur-
oviny za pét centli vykouzlit nablyskany a spotiebitelem
vyhledavany produkt v cené¢ 3,99 dolardi, navic tak
horlivé propagovany Americkou asociaci pro zdravé
srdce? Néklady na odbyt téchto vyrobku vétSinou
prevysuji naklady na vlastni vyrobu ingredience.



Potraviny z pSenice, at’" z€asti nebo Uplné, se dnes
bézné¢ konzumuji k snidani, ob&du, svaéin¢ i vecefi.
Z takové zZivotospravy musi mit americké ministerstvo
zemédelstvi, Rada pro celozrnné obilniny, Rada pro
celozrnné pSenicné produkty, Americka dieteticka
asociace a Asociace pro zdravé srdce upfimnou radost.
S potéSenim mohou sledovat, Ze jejich doporuceni, aby-
chom jedli vice zdravych celozrnnych obilnin, pada na
urodnou pidu v Sirokych vrstvach dychtivych spotie-
biteld.

Ale pro¢ se tahle zdanlivé neskodna rostlina, ktera
uzivila neséetné generace lidi, najednou obratila proti
nam? Tak zaprvé to neni tatdz pSenice, kterou mleli nasi
predci pro svij kazdodenni chléb. PSenice se béhem
staleti vyvijela pozvolnym, pfirozenym zptsobem, ale
v poslednich padesati letech prosla dramatickou
proménou v rukou zemédé€lskych inzenyri. PSeni¢né
odridy byly podrobovany hybridizaci, kfizeni a intro-
gresi (genetika vneseni a zabudovani gent urcitého
druhu organismu do genomu jin¢ho druhu; pozn.
prekl.), aby plodina 1épe odolavala okolnim podminkam
— suchu ¢i patogentim, jako jsou plisné. Ale pifedevs§im
se pfi genetickych manipulacich zaméfovali na zvyseni
vynosu z akru. Primérny vynos na moderni severoam-



erické farmée je dnes desetkrat vyssi nez pred stoletim.
Tak obrovské skoky ve vynosech si pochopitelné
vyzéadaly drastické zmény v genetickém kodu, coz se
projevilo ina vzhledu: znékdejSich majestatnich
,jantarovych obilnych vin“ se staly tuhé trpasli¢i klasky
dordstajici jen do Ctyficeti péti centimetrd vysky. A jak
uvidite, tyto zasadni genetické zmény nebyly zadarmo.

Je to jen par desetileti, co nase babicky prezily tézké
Casy prohibice a mohly si zatancit big apple, ale pSenice
za tu dobu prosla nescetnymi proménami. V uplynulych
padesati letech ucinila genetika velké pokroky a lidské
zasahy do genofondu nasleduji jeden za druhym. Na
rozdil od pfirody sjejim pozvolnym dlouholetym
kfizenim se tempo umélych zmén zvysilo exponencial-
n¢. Genetickda patet vaseho ,,supermoderniho®
makového zavinu se do této podoby vyvinula v tak
piekotném procesu, ze oproti ni vypadame jako homo
habilis, ktery zistal tréet nékde v pleistocénu.

OD NATUFSKE KASE K DEROVANYM
KOBLIHAM

,»Chléb nas vezdejsi dej nam dnes.*



Stoji to uz v bibli. V paté knize Starého zakona Mo-
jZi§ popisuje zaslibenou zemi jako misto, ,kde roste
pSenice ijecmen, vinna réva, fikovi“. Chléb hraje pfi
nabozenském ritualu Ustiedni roli. Zidé vitaji svatek
pesach nekynutym chlebem zvanym maces, aby si
pfipomnéli odchod izraelitt z Egypta. Kiestané
prijimaji hostie, které symbolizuji télo Kristovo. Pro
muslimy je nekvaseny nan posvatnym chlebem, musi
ho uchovavat ve vzptimené poloze, a béda tomu, kdo by
ho vyhodil. V bibli je chleba symbolem bohatych zni,
obdobi hojnosti, vitézstvi nad hladem, dokonce i spasy.

Copak imy nepodavame chléb, kdyz se sejdeme
s prateli a rodinou? Nefikdme o n¢kom, koho chceme
pochvdalit, ze je ,,dobry jako chléb*“? A kdyZz nam nékdo
»utrhuje chleba od pusy*, znamena to, ze nas chce pfi-
pravit o zakladni zivotni potfeby. Chleba je hlavni po-
travinou témet vSude na svéte: v Indii nese nazev Capati,
v Recku tsoureki, na Stfednim vychodé pita, v Dansku
aebleskiver, nan bja si davaji ke snidani v Barmé a ve
Spojenych statech jsou to smazené donuty — koblizky.

Predstava, ze by tato zakladni potravina, tak pevna
a zakofenéna soucast lidského zivota, mohla byt pro nas
Skodliva, je mirné feceno znepokojivd a odporuje za-
zitym nazoram této kultury na pSenici a chléb. Jenze



dnesni chleba ma jen pramalo spolecného s bochniky,
které vychazely z peci naSich predkt. Podobné jako je
dnesni Cabernet Sauvignon jenom chabym odvarem pt-
vodniho kvaseného napoje, ktery gruzinsti vinati ve 14.
stoleti zakopavali do zem¢ v kameninovych nadobach,
zmeénila se i pSenice. Chléb a dalsi pSenicné potraviny
zivily lidstvo po staleti, avSak pSenice nasich predku
neni tataz jako moderni komercni plodina, kterou dnes
jite k snidani, obédu i vecefi. Z ptivodnich odriid divoce
rostouct traviny, sklizenych kdysi davno, vzniklo Casem
vice nez dvacet pét tisic variaci pSenice a prakticky
vSechny jsou dilem lidskych zasahd.

V mlhavém pleistocénu, n¢kdy kolem roku 8500
pred nasim letopoctem, tisice let piedtim, nez po této
zemi chodil néjaky kiestan, muslim ¢i zid, jesté pred
1i8i egyptskou, feckou ¢i fimskou, zili v oblasti Grod-
ného pulmésice (dnes$ni Syrii, Jordansku, Libanonu,
Izraeli alrdku) natafSti nomadi, ktefi si dopliovali
jidelnicek sbérem mistnich plodin. Sklizeli pfed-
chiidkyni moderni pSenice, einkorn, rostouci divoce na
rozlehlych planich. Atak si k peCenym gazelam,
kanctm, lovnym ptaktim a kozorozciim doptavali plané
obilniny a ovoce. Nalezy z vykopavek osidleni u Tell
Abtu Hurejra v centralni Syrii vypovidaji o tom, Ze



pouzivali srpy ahmozdife, s jejichz pomoci sklizeli
adrtili obili, améli na potraviny i skladovaci jamy.
Pozustatky sklizené pSenice se nasly také na archeolo-
gickych nalezistich v Tell Asvadu, Jerichu, Nahal He-
maru, Nevali Cori i jinde. PSenice se ru¢né podrtila
a potom se z ni varila kaSe. Moderni chleba z kynutého
tésta spatfil svétlo svéta az za nékolik tisic let.

Natufsti lidé sklizeli divoky einkorn a mozna i sk-
ladovali zrno na oseti vhodnych ploch, které si za tim
ucelem vybrali. PSenice einkorn posléze zaujala pevné
misto v jejich jidelnicku a uz se nemuseli v takové mire
vénovat lovu asbéru. Pfechod od sklizeni divoce
rostouciho obili k jeho péstovani znamenal zdsadni
zmeénu, ktera ovlivnila migracni chovani téchto lidi
a odstartovala rozvoj nastrojl, jazyka a kultury. Sem
spadaji pocatky zeméde€lské kultury, zivotniho stylu,
ktery vyzadoval dlouhodoby pobyt na viceméné
trvalém osidleni. Byl to veledillezity meznik ve vyvoji
lidské civilizace. Pé&stovani obili a dal§ich potravin
zajistilo nadbytek jidla, zakladni predpoklad pro vyvoj
femesel, vefejné spravy a vSech dalSich spletitosti kul-
tury (naproti tomu pii absenci zemédélstvi kulturni
zivot stagnoval na neolitické urovni).



V rozmezi dalSich deseti tisic let, kdy pSenice za-
ujimala stéZejni misto v jeskynich, chysSich, hlinénych
domcich ana stolech lidi, na sklizen ptvodniho
einkornu (jednozrnky), pozd€ji emmeru (dvouzrnky),
navazala kultivace Triticum aestivum, ale také tento vy-
voj probihal jen postupné a v malych skocich. PSenice
sedmnactého stoleti byla v podstaté stejna jako pSenice
stoleti osmnéctého a ta se zase témet v nicem nelisila od
pSenky ve stoleti devatenactém a prvni puli dvacatého.
Kdyz jel ¢loveék s povozem tehdejsi krajinou, vidél, jak
kolem néj vitr ¢eti metr dvacet vysoké obili pfipomina-
jici ,jantarové vlny“. Primitivni kfizeni pSeni¢nych
odrad probihalo metodou pokus omyl, rok za rokem
a po kraccich; nékteré zmény se zdafily, vétSina vSak
ne. Dokonce i kriticky pozorovatel by musel hodné
namahat zrak, aby poznal rozdil mezi pSenkou
z pocatku dvacatého stoleti ajeji predchudkyni pied
mnoha staletimi.

Béhem devatenactého a na zac¢atku dvacatého stoleti
staletich. Mouka Pillsbury’s Best XXXX, ze které
v roce 1940 pekla ma babicka své povéstné smetanové
muffiny, se pfili§ nelisila od mouky jeji prababicky pred
Sedesati lety nebo od néjaké jiné piibuzné o dve sté let



diiv. Mleti obili se v dvacatém stoleti pon¢kud zmech-
anizovalo ana trh se dostavalo vice mouky jemnéjsi
kvality, ale jeji zakladni sloZeni zGstavalo stale stejné.

To vSechno skoncilo v druhé poloviné dvacatého sto-
leti, kdy prilom v metodach kiizeni tuto obilninu od
zakladu proménil. To, co se ted’ prodavalo jako pSenice,
bylo jiné. Nestalo se tak diky evolu¢nim stimultim, jako
je sucho, choroby a boj o pfeziti, ale po lidském zésahu.
Predstavte si, ze byste nékoho napinali na skfipci, po-
tom rozctvrtili a zase seSili dohromady. Tato transform-
neslo témet v niCem piipodobnit k originalu. Pfesto se
tomu stale fikalo stejné: pSenice.

Moderni komer¢ni péstovani pSenice si klade za cil
vys$$i vynosy, snizeni vyrobnich nakladii a masovou
produkci za vSech okolnosti stejné komodity. A za
celou tu dobu se nikdo nahlas nezeptal, zda jsou tyto
vlastnosti slucitelné s lidskym zdravim. Ja tvrdim, Ze
nekdy v pribéhu dlouholeté historie pSenice, mozna
pred péti tisiciletimi, ale mnohem spise pied padesati
lety, se pSenice zménila.

Vysledek? Bochnik chleba, buchta ¢i palacinka
z dne$ni doby jsou naprosto jiné nez jejich predchiidci
pred tisici lety, dokonce je nelze srovnat ani s témi,



které pekly a smazily nase babicky. Mozna vypadaji
stejné, dokonce ihodné podobné chutnaji, ale bio-
chemicky se od nich zcela 1i§i. Malé zmény v bilkovin-
né struktuie pSenice dokazou zpiisobit obrovsky rozdil
v imunitnich reakcich na pSeni¢ny protein — jedna je
nulova, ta druha znicujici.

PSENICE PREDTIM, NEZ SE Ji ZMOCNILA
GENETIKA

PSenice je plodina, kterd se vyznacuje jedine¢nou ad-
aptabilitou na Zivotni prostfedi. Péstuje se v Jerichu 255
metrt pod hladinou mofe, i v himalajskych oblastech
tii tisice metrti nad motfem. Také co se tyce zemepisné
§itky, je jeji rozsah Siroky: dafi se ji na severu v Norsku
aZ na 65. stupni a v Argentiné 45 stupiii jizné od
rovniku. Jen ve Spojenych statech zaujima Sedesat
milionti akril (pfes 24 milionil hektartt), coz je ptiblizné
rozloha statu Ohio. Ve svété se péstuje na plose de-
setkrat vys$si; nebo taky dvakrat vétsi, neZ je rozloha
zapadni Evropy.

Prvni divokou a pozdéji kultivovanou pSenici byl
einkorn, praprapfedek vsech naslednych odrud. Einkorn
mél taky nejjednodussi geneticky kod ze vsech — ob-



sahoval pouhych ctrnact chromozomu. Kolem roku
3300 pt. n. L. se odolny, mrazuvzdorny einkorn péstoval
jako rozsifend obilnina v Evropé. Byla to doba, kdy
7il tyrolsky ledovy muz piezdivany Otzi. Laboratorni
rozbor travictho T1stroji tohoto pfirozené mumi-
fikovaného pozdné neolitického lovce, kterého nekdo
zabil a nechal zmrznout na ledovci v dnes$nich italskych
Alpach, odhalil c¢astecné stravené zbytky einkornu,
poziené v podobé nekvaseného placatého chleba, vedle
pozustatkli dalSich rostlin amasa ze srnce a jed-

noroice.l

Nedlouho po zkultivovani einkornu (jednozrnky) se
na Stfednim vychod¢ objevila pSenicnd odriida zvana
emmer (dvouzrnka), pfirozeny potomek einkornu
ajiného druhu travy, mnohostétu Spaldovitého (Ae-
gilops speltoia’es).Z Mnohostét spojil sviij geneticky
vacetichromozomova pSenice emmer. Rostliny typu
pSenice maji schopnost zachovat si sumu vsech genti po
predcich. Predstavte si, ze by se vasi rodice milovali,
aby pocali vas, ale jejich chromozomy by se nesmisily
jako obvykle, aby se jejich pocet Ctyficet Sest nezménil.
Oni by zkombinovali Ctyticet Sest chromozomi od
matky a Ctyficet Sest chromozoml od otce, a ve vés



by se jich tudiz seslo celkem devadesat dva. Tohle se
u vysSich druhti samoziejmé nestava. Takovému zm-
nozeni poctu chromozomi u rostlin se fiké polyploidie.

PSenice einkorn a jeji evolucni ndstupce emmer se
tésily oblibé dalsich né€kolik tisic let. Béhem té doby
se staly pevnou soucasti stravy i nabozenskych obtadd,
a to 1 pfesto, ze mely relativné nizkou vynosnost a také
jejich vlastnosti pfi peceni nebyly oproti dne$ni pSenici
ani zdaleka idedlni. (Z této hrubé, hutné mouky byste
neupekli pékné ciabatty ani danské rolky.) O pSenici
emmer ziejmé hovoti Mojzi§ ve svych provolanich; na
jiném misté¢ v bibli je oni zminka jako o kusemetu,
odrudé, ktera se dochovala az do pocatki fimské fise.

Sumerové, ktefi se zaslouzili o vytvotfeni prvniho
psan¢ho jazyka, nam zanechali desetitisice hlinénych
tabulek s klinovym pismem. Piktografické znaky na
nékolika tabulkach z doby tfi tisice let pfed nasim leto-
poctem popisuji recepty na chleba ajiné pecivo:
vSechno se vyrabélo pomoci hmozdife a palicky nebo
na ruéné rozta¢eném mlynském kole z pSenice emmer.
Do smési se nekdy ptidaval pisek, aby se pracny proces
mleti urychlil. Sumeriim, kteti potom takovy chleba
jedli, musel pisek sktipat mezi zuby.



M

PSenice emmer se rozsifila i ve starém Egypté. Jeji
ristovy cyklus se shodoval se sezonnimi zaplavami na
Nilu. Rik4 se, Ze pravé Egyptané se nau¢ili péci kynuty
chleba z kvasnic. Kdyz pak z Egypta utikali zidé¢, ve
spéchu si zapomnéli vzit kvasek a museli jist nekvaseny
chleba z pSenice emmer.

V miléniu jesté pied biblickou érou se osmadvaceti-
chromozomova pSenice emmer (7riticum turgidum)
ptirozené zkiizila s dalsi travou, Triticum tauschii, z Ce-
hoz vzesla prvotni Triticum aestivum. Ta ma geneticky
nejbliz k ploding, kterou dnes nazyvame pSenici. A pro-
toze ve svych Ctyficeti dvou chromozomech obsahuje
material ze vSech tfi jedine¢nych rostlin, je po strance

vvvvv

svree

Lhejtvarnéjsi a diky této své vlastnosti se jednou stane
predmétem zajmu genetickych inzenyrt.

Postupem ¢asu Triticum aestivum diky vyssi vynos-
nosti a lepSim vlastnostem pfi peceni zatlacila do pozadi
své rodiCe, pSenice einkorn a emmer. V dalSich sto-
letich se pak Triticum aestivum ménila jen malo. V po-
loviné osmnéactého stoleti vyznamny S$védsky botanik
Carl Linné, otec Linného systému tfidéni druhd, vycislil
pet riiznych druhi, které spadaly pod rod Triticum.



V Novém svété se psSenice nevyvijela pfirozené.
Privezl ji Krystof Kolumbus, jehoz posadka zasela
prvni semena v Portoriku roku 1493. Spandliti cest-
ovatel¢ dopravili pSenicna semena vroce 1530 do
Mexika (nechténé v pytli od ryze) apozdéji pSenici
vysadili na americkém jihozapadé. Kapitan Bartolomé¢;j
Gosnold, ktery dal jméno mysu Cape Cod a objevil os-
trov Martha’s Vineyard, pfivezl pSenici do Nové Anglie
v roce 1602. Kratce po ném tam dorazili Pilgrimové na
lodi Mayflower s pSenici v podpalubi.

A tak to Slo porad dal, pSenice se postupné péstovala
na stale vétsi rozloze, aniz by se néjak vyrazn¢ ménila
pod vlivem evolu¢ni selekce.

Dnes byly einkorn, emmer a pivodni divoké, pozdégji
zkultivované odrudy Triticum aestivum nahrazeny tisici
uméle nakiizenymi variacemi Triticum aestivum, ale
také Triticum durum (pouZziva se na téstoviny) a Trit-
icum compactum (z té se vyrabi velmi jemna mouka
na kosicky a dalsi cukrafské vyrobky). Chcete-li dneska
sehnat einkorn nebo emmer, musite se zacit pidit po
omezenych zdrojich na Stfednim vychodg, v jizni Fran-
cii a severni Italii, kde misty roste divoce a nékde ji lidé
stale jeste péstuji. Diky modernim metodam kiizeni ma-
ji dnes druhy Triticum stovky, mozna tisice uméle vyt-



vorenych genetickych kodi, ato mezi né nepocitame
puvodni einkorn, ktery se zuSlecht'oval pfirozenou cest-
ou.

Dnesni pSenice Triticum je produktem kiizeni
provadéného za ucelem vyssSich vynost a lepsi odol-
nosti vuci chorobam, suchu a horku. Paradoxni na tom
je, Ze pSenice byla lidmi upravena az do takové miry,
ze moderni odridy nedokazou v pfirodé prezit bez lid-
ské podpory, jako je hnojeni dusi¢nany a postiiky proti

Skiidetm.2 (Piedstavte si, ze by tato absurdni situace
nastala u domestikovanych zvifat: zvife by ptezivalo
jen diky lidské pomoci, tj. specialnimu krmeni, jinak by
uhynulo.)

Rozdily mezi pSenici natafskych ptedkd a tim, co
tak nazyvame v dvacatém prvnim stoleti, jsou patrné
na prvni pohled. Pivodni einkorn a emmer byly ,,slup-
kovité*“ a semena pevné drzela na stonku. Moderni
pSenice je v podstaté ,,naha*; semena se snaze odd¢luji
od stonku, diky ¢emuz je mlaceni (oddé€leni jedlého
zrna od nejedlych plev) jednodussi a uc¢inngjsi, za coz
vdécime mutacim genti Q a Tg (tenacious glume — pril-
nava pleva).‘—‘ Nicméné¢ jiné rozdily jsou jesté patrnéjsi.
Moderni pSenice je mnohem krat§i. Romanticka pted-
stava lantl vysoké pSenice, které se ladné vini ve vétru,



vzala za své s ptichodem ,,zakrslych® a ,,polozakrslych*
odrad, které maji od tficeti do Sedesati centimetrt, jsou
to vSak dalsi ,,superprodukty* genetickych experimenti
za ucelem zvyseni vynosnosti.

Prava pSenice

Co to vlastné bylo za pSenici, ktera rostla pred
deseti tisici lety a kterou lidé sklizeli v divoké
pfirodé? Tato otazka mé zavedla na Stfedni
vychod — nebo pfesnéji na malou biofarmu
v zapadnim Massachusetts.

Tam mé uvitala pani Elisheva Rogosova.
Eli neni zadna védkyné, ale biofarmarka,
ktera propaguje myslenku udrzitelného
zemeédélstvi, a zakladatelka Heritage Wheat
Conservancy (www.growseed.org). Tato or-
ganizace usiluje o zachovani starych po-
travinovych plodin ajejich péstovani s vy-
uzitim organickych principl. Eli zZila deset let
na Stfednim vychodé a spolupracovala
s jordanskou, izraelskou a palestinskou gen-
ovou bankou na projektu, v jehoz ramci sbirali



jiz téméf vymizelé starodavné pSenicné
odrudy. Potom se vratila do Spojenych statl
se semeny, jez pochazela z ptvodni pSenice
ze starovékého Egypta a Kanaanu. Od té
doby se vénuje péstovani starych obilnin,
které poskytovaly obzivu jejim predkim.

S pani Rogosovou jsem si nejdfiv vyménil
par e-mailll a potom jsem ji pozadal o kilo-
gram zrna pSenice einkorn. Samozfejmé ze
mé o této unikatni historické plodiné nalezité
poucila — to, co mi poslala, nebyla ostatné
jen tak néjaka stara pSenice. Licila mi, ze
chut chleba z p3enice einkorn je ,bohata
ajemna, skomplexnim aroma“. Chutnal
uplné jinak nez chléb z moderni pSenice, ze
kterého ma vzdycky pocit, jako kdyby jedla
lepenku.

Eli se zlobi, kdyz nékdo tvrdi, Ze pSeni¢né
vyrobky jsou nezdravé. Rekne vam, Ze pfigin-
ou nezadoucich zdravotnich ucinkd pSenice
jsou zemédélské praktiky poslednich de-
setileti, jejichz mottem je maximalni vynos
aco nejvétsi zisk. ReSeni spatfuje ve
znovuzavedeni a organickém péstovani pU-
vodnich plodin, einkornu a emmeru, které by
mély nahradit moderni prdmyslovou p$enici.




MALY DNES ZNAMENA VELKY

Co lidé provozuji zemédélstvi, snazili se vzdycky
zvySovat své vynosy. Po staleti se to délalo pfevazné
tak, ze si sedlak vzal Zenu s vénem nékolika akri orné
pudy anékolika kozami k tomu. Ve dvacatém stoleti
jsme presli na mechanizovany zptisob hospodafeni,
stroje nahradily taznd zvifata, uSetfily lidem praci
a prinesly vétsi efektivitu a opét o néco vyssi vynosy.
Zatimco zemédé€lska vyroba ve Spojenych statech
obyc¢ejn¢ drzela krok s poptavkou (distribuce byla
omezena spiSe chudobou nez chudou nabidkou), mnoho
jinych zemi ve svété nedokazalo své populace uzivit
a Casto n¢kde vypukl hladomor.

V této moderni dobé se lidé pokouseji zvySovat
vynosy vytvaienim novych odrid, kiizenim rtznych
druhii pSenic a travin a vyvijenim novych genetickych
odrid v laboratofich. Mezi hybridiza¢ni metody patii
introgrese a,,zpétné kiizeni“, kdy se produkt rostlin-
ného kiizeni spojuje srodi¢i nebo jinymi odridami
pSenice, dokonce isjinymi travinami. Tento postup
formaln¢ popsal brnénsky knéz a botanik J. G. Mendel
uz vroce 1866, ale do praxe veSel az v poloving
dvacatého stoleti, kdy lidstvo Iépe pochopilo pojmy
jako heterozygotnost a genova dominance. Od dob, kdy



Mendel provadél své prvni pokusy, vyvinuli geneticti
inzenyti dimysIné metody, jak ziskat pozadovany rys,
1 kdyz experimentiim jesté neni konec a stale se maji co
ucit ze svych omyli.

Valna cast uméle nakiizené pSenice péstované
v dne$nim svéteé pochazi z odrid vyvinutych v Mez-
inarodnim stfedisku pro vylepSeni kukufice a pSenice
(International Maize and Wheat Improvement Center
— IMWIC), které sidli na upati pohoti Sierra Madre
Oriental vychodné od metropole Mexiko. IMWIC bylo
zalozeno v roce 1943 jako vyzkumny zemédelsky pro-
gram, spolupracujici s Rockefellerovou nadaci a mex-
ickou vlddou za ucelem zajisténi zemédélské
sobé&stacnosti Mexika. Casem se rozrostlo v mohutnou
mezindrodni organizaci, ktera se snazi zvySovat vynosy
kukufice, soji a pSenice a odstranit hlad ve svété, coz
je jisté uctyhodny cil. Mexiko nabizi pro kiizeni rostlin
velmi dobré podminky, protoze zdejsi klima umoziluje
dva rtstové cykly do roka, ¢imz se Cas potiebny na
ktiZzeni odrtd zkracuje de facto na polovinu. Do roku
1980 tyto snahy zplodily tisice novych odrid pSenice
a ty nejvynosnéjsi se mezitim ujaly na celé planeté, jak
v zemich tfettho svéta, tak v modernich primyslovych
statech vCetné USA.



IMWIC se ve svém tazeni za vy$§imi vynosy muselo
vyporadat s celou fadou praktickych problémi, naptik-
lad s tim, Ze kdyZ na pSeni¢né pole aplikujeme velka
kvanta dusi¢nanovych hnojiv, klas na $pici rostliny
velmi zbytni. A protoze je t€zky, ohyba stonek. Mnoho
rostlin se zlomi a uhyne, navic se tim komplikuje sk-
lizen. Genetik Norman Borlaug, absolvent Minnesotské
univerzity a zaméstnanec IMWIC, vyvinul mimotadné
vynosnou trpasli¢i pSenici se siln€jSim stonkem, ktery
zlstava rovny po celou dobu riistu a pod velkym klasem
se nezlomi. Dlouhé stonky nejsou efektivni, zato na
kratkych rostlina dfiv dozraje, coz znamena kratsi
pestebni obdobi a méné hnojiv, které jsou jinak zapotie-
bi na rast zbyte¢né dlouhého stonku.

Uspéchy s kiizenim psenice vynesly doktoru Bor-
laugovi ptizvisko ,,otec zelené revoluce™ a také Prez-
identskou medaili svobody, kongresovou Zlatou
medaili a Nobelovu cenu za mir (1970). Kdyz v roce
2009 zemtel, Wall Street Journal na jeho pocest napsal:
,Borlaug nam lépe nez kdo jiny ukazal, ze piiroda se
nemuze meéfit s lidskou vynalézavosti ve vymezeni
hranic rustu.” Doktor Borlaug se dozil splnéni svého
snu: jeho vysoce vynosna trpasli¢i pSenice opravdu
prispéla k odstranéni hladu ve svété. Napiiklad v Cing



roku 1999 byly jeji vynosy osmkrat vy$si nez v roce
1961.

Trpasli¢i pSenice dnes jiz prakticky nahradila vétSinu
dalsich odrtd nejen ve Spojenych statech, ale i ve valné
casti jinych zemi pravé diky vysoké vynosnosti. Podle
profesora PhDr. Allana Fritze, ktery o kiiZeni pSenice
uc¢i na Kansaské statni univerzit¢, dnes zakrsla a po-
lozakrsla pSenice predstavuje vice nez 99 procent celos-
vetové produkce pSenice.

SPATNE SLECHTENI

Uprostied vseho toho hore¢ného ktizeni, jaké probihalo
vcentru IMWIC, doSlo kjednomu kuriéznimu
opominuti. Navzdory dramatickym zménam v genet-
ické struktufe pSenice i jinych plodin neprobéhly zadné
bezpecnostni testy na zvitatech ani lidech, jestli jsou
nové genetické odridy zdravotné nezavadné. Vsichni
genetiCti inZzenyfti se tak upinali ke zvySeni vynost a tak
pevné vetili, ze kiizeni pfinese bezpecné produkty pro
nasi spotiebu, tak moc se snazili vyfesit hlad ve svéte,
ze byly tyto produkty zemédélského vyzkumu vy-
pustény do potravinové sité, aniz by do rovnice zahrnuli
otazku lidské bezpecnosti.



Prost¢ predpokladali, Ze kdyz zhybridizace
a Slechténi vzesly rostliny, které v zasadé zustaly ,,pSen-
ici*, budou tyto nové odriidy pro konzumenty naprosto
neSkodné. Zemédélsti védci se ve skutecnosti vysmivaji
myslence, ze by hybridizace mohla ptinést hybridy,
které by byly pro lidi nezdravé. Ostatné metody kiizeni,
byt v jednodussi podobé, se vyuzivaly po staleti na
plodinach, zviratech, dokonce i lidech. Zktizite dvé
odridy rajCat a dostanete zase jenom rajce, ne? Tak
v ¢em je vlastné problém? Otazka bezpecnosti lidi nebo
zvitat nikdy nezaznéla. Podobné se iu pSenice pred-
pokladalo, ze odchylky v obsahu a struktuie lepku, ale
izmény jinych enzyml a proteinli, vlastnosti, které
propdjcuji nachylnost ¢i odolnost viic¢i riznym rostlin-
nym chorobam, to vse se bez nasledkl n¢jak ptizpisobi
lidem.

Vyjdeme-li z poznatkti zemédélské genetiky, mohou
byt takové predpoklady nepodlozené nebo pifimo myl-
né. Rozbory proteind, které se projevily u psenicného
hybridu, ve srovnani se dvéma rodicovskymi odriidami
ukazaly, ze piiblizné 95 procent proteinti projevivsich
se ve vysledném produktu je stejnych, ale zbylych pét
procent je zcela jedine¢nych — nenajdeme je u Zadného

2 rodic.2 Zejména pSenicné lepkové proteiny prodélaji



béhem hybridizace znacné strukturdlni zmény. Pfi jed-
nom takovém experimentu se ve vysledné rostliné ob-

jevilo ctrnact novych lepkovych proteinﬁ.é Navic kdyz
dne$ni odridy Triticum aestivum porovname s témi,
které jsou staré stovky let, zjistime, ze nové odridy
vykazuji vétsi mnozstvi genil lepkovych proteinti, které

jsou spojovany s celiakii.Z

Znésobte si tyto Upravy desetitisici hybridizaci, jimiz
pSenice prosla, a dostanete potencial pro dramatické
promény v geneticky determinovanych vlastnostech,
jako je struktura lepku. A uvédomte si, ze tyto genetické
modifikace navozené hybridizaci byly pro samotné
psSeni¢né odrady v podstat¢ fatilni, protoze tisice
novych naktizenych plodin byly bezmocné, kdyz je
nechali rist volné v ptirodé — ke svému preziti potie-

bovaly lidskou pomoc.§

Na novodobé zemédelstvi s jeho vysokymi vynosy
pSenice pohlizeli ve tfetim svété zpocatku skepticky
a nejcastéji namitali, ze ,,takhle se to nikdy ned¢lalo®.
Doktor Borlaug, prosluly hrdina pSeni¢né hybridizace,
vyvracel kritiku vynosné psSenice poukazem na exploz-
ivni nariist svétové populace a tvrdil, Ze technologické
zemédelstvi je v dané situaci ,,nutnosti“. Fantastické



vynosy, ze kterych se t&sili v hladem souzené Indii,
Pakistanu, Cing, Kolumbii a dalsich zemich, odptirce
rychle umlcéely. Vynosy rostly exponencialn€, misto ne-
dostatku byl najednou nadbytek a pSeni¢né produkty
zlevnily a vSichni si je mohli koupit.

Mutizeme farmarim vy¢itat, Zze dali pfednost vysoce
vynosnym naktizenym trpaslicim odridam? Je pravda,
ze mnozi malopéstitelé se maji co ohdnét, aby pftezili.
Kdyz se jim naskytne moznost zvysit vynos na akr az
desetkrat, navic pti vidin¢ kratSiho péstebniho obdobi
a jednodussi sklizng, pro¢ by meli odmitat?

Da se predpokladat, ze v budoucnu nase geneticka
véda zmeéni pSenici jeSté vic. Védci uz dnes nemusi
odridy kfizit a pak drzet sami sob¢ palce a doufat, ze
dostanou tu spravnou smésici chromozomil. Mohou do
genetické struktury cilené vkladat nebo z ni odebirat
jednotlivé geny a Slechtit odridy na vyssi odolnost viici
chorobam a pesticidiim, na lep$i toleranci vii¢i zimé
nebo suchu a na mnohé dalsi geneticky determinované
vlastnosti. A hlavné mohou byt nové odridy geneticky
upravovany, aby byly kompatibilni s konkrétnimi
hnojivy ¢i pesticidy. To je pro agrobyznys velmi lukrat-
ivni  vyhlidka. Vyrobci semen a zemédélskych
chemikalii, naptiklad Cargill, Monsanto a ADM, maji



zlaté Casy, protoze konkrétni odridy semene lze dnes
patentové chranit, takze si mohou diktovat ceny a navic
spustit prodej kompatibilnich chemickych oSetiujicich
prostredk.

Zakladem genetického inZenyrstvi je predpoklad, Ze
konkrétni gen miizeme vlozit na to spravné misto v ge-
netické struktute, aniz bychom narusili genetické in-
formace pro tvorbu jinych charakteristik. Tato teorie se
na prvni pohled jevi jako spravna, ale ne vzdy to tak
pekn€ vychazi. V prvnim desetileti genetickych modi-
fikaci nebyly u pozménénych rostlin provadény zadné
bezpecnostni testy na zvifatech, protoze prevladal
nazor, ze tyto postupy se v ni¢em neli§i od udajné
neSkodného kiizeni. V nedavné dob¢ na natlak vere-
jnosti zacaly kontrolni organy, jako je FDA (americky
Utad pro kontrolu potravin a 1é¢iv), vyzadovat testy,
které musi predchazet uvedeni geneticky upraveného
produktu na trh. Nicméné kritici genetického inzenyr-
stvi se pofad tvrdosijné¢ odvolavaji na studie definujici
potencidlni problémy s geneticky modifikovanymi
plodinami. Pokusna zvifata, kterym podali sojové boby
tolerantni ke glyfosatu (tyto boby, prodavané pod zn-
ackou Roundup Ready, jsou geneticky vyslechtény tak,
aby mohl zemédélec volné sttikat herbicidem Roundup



a neposkodil turodu), vykazuji zmény v jatrech, ve
slinivce, stifevnim traktu a varlatech, na rozdil od zvifat,
kterd dostavala bézné sojové boby. Odbornici vefi, ze
rozdil je dilem necekaného preskupeni DNA v blizkosti
mista vloZeni genu, coz mélo za nasledek modifikaci

proteind v potrave s potencialné toxickymi ﬁéinky.g

Jak je vidét, teprve se zavedenim metody genetické
modifikace se kone¢né dostala na preties otazka
bezpecnostnich testli u geneticky pozménénych rostlin.
Hlasité protesty vefejnosti piimély mezinarodni
zemédelskou komunitu, aby sestavila smérnice pro kon-
trolu globalniho obchodu s potravinami. Codex Ali-
mentarius z roku 2003 je vysledkem spole¢ného usili
dvou organt OSN, Organizace pro potraviny
a zem&délstvi (FAO) a Svétové zdravotnické organiz-
ace (WHO), ana svych strankach definuje, jaké nové
geneticky upravené plodiny maji byt podrobovany
bezpecnostnim testlim, jaké testy se musi provadét a co
piesné je potfeba méfit.

Bohuzel se podobny povyk nespustil o n¢kolik let
drive, kdy zemédélci a genetici provadeli desetitisice
experimentd s hybridizaci. Neni jiz pochyb o tom, Ze
s neCekanym pireskupenim genetické struktury, které
muze mit zadouci vlastnosti, jako vyssi odolnost proti



suchu ¢i lepsi vlastnosti pii peceni, mohou souviset
také zmény proteind, které svym zrakem, ¢ichem ani
jazykem neodhalime. Pfesto se tyto vedlejsi ucinky tesi
zatim jen velmi malé pozornosti. Hybridiza¢ni program
vesele pokracuje dal a zasobuje nas novou ,,syntetick-
ou® pSenici. Je pravda, Ze metoda hybridizace neni
zdaleka tak presna jako geneticka modifikace, ale
dokaze nechténé ,,zapinat® a,vypinat® geny, které
pfimo nesouviseji se zamyslenym ucinkem, a plodi jed-
mnecné vlastnosti — dluzno dodat, Ze za daného stavu

veci ne vzdy rozpoznatelné.m

A tak zmény ve struktufe pSenice, které potencialné
mohou mit na lidi nezadouci vliv, nejsou disledkem
vkladani nebo odniméni gend, ale hybridizac¢nich pok-
ust, které ve skute¢nosti predchazely genetické modi-
fikaci. Stim vysledkem, Ze za poslednich padesat let
se do nasi potravinové sité dostaly tisice novych odrid
pSenice, aniz by se nckdo obtézoval provést jediny
bezpe€nostni test. Tento vyvoj ma tak dalekosahlé
dopady na lidské zdravi, Ze to zopakuju jesté jednou:
Moderni pSenice, navzdory vSem genetickym upravam
ve snaze zménit stovky, ne-li tisice jejich geneticky
danych vlastnosti, se dostala do svétové potravinové



sité, aniz by nékoho zajimalo, zda je vhodna pro lidskou
spottebu.

Jelikoz hybridiza¢ni experimenty nevyzaduji doku-
mentaci o zkouSkach na zviratech nebo na lidech, neni
mozné urcit, kdy, jak aza jakych podminek mohou
konkrétni hybridy zesilovat nezadouci tcinky pSenice.
Podobn¢ se ani nevi, zda jsou to jen nékteré, nebo
v§echny takto nakiizené odrudy, jez by mohly mit neza-
douci ucinky na lidské zdravi.

Drobné genetické variace, vyvolavané postupné pii
jednotlivych hybridiza¢nich pokusech, mohou vyustit
v obrovské rozdily. Vezméme si jako piiklad lidské
samce a samice. Zatimco muzi i Zeny jsou ve svém ge-
netickém jadru prevazné stejni, rozdilnosti ocividné
prispivaji  k zajimavé konverzaci, o romantickych
zalezitostech nemluvé. Zasadni rozdil mezi muzi a ze-
nami, onen soubor diferenci, ktery ma ptvod v jednom
jediném chromozomu, drobounkém muzském chromo-
zomu Y s jeho nékolika geny, pfipravil scénu pro tisice
let trvajici drama o lidském Zivoté a smrti. Tady se in-
spiroval Shakespeare a tady se rozevira ona propast, jez
oddéluje Homera Simpsona od Marge Simpsonové.



VéZeni Citatelia, prave ste docitali ukazku z kni-
hy Zivot bez psenice.

Pokial' sa Vam wukazka pacila, na
www.palmknihy.sk si m6Zete zakuipit' celd kni-
hu.
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