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PROLOG

Zdravim ta, mily &itatel. Dakujem, Ze si siahol po tejto knihe. Oci-
vidne si velmi citlivy jedinec, ktory m4 rad jedlo a chce sa dozve-
diet nie¢o nové. To je vyborné, pretoze ja som $éfkuchar s vasnou
pre varenie, viem ¢osi o bioldgii a fascinuje ma spdsob, akym stra-
va vplyva na nase zdravie.

Pravdepodobne dufas, Ze sa do¢itas o skrytom tajomstve zdra-
vého stravovania alebo o recepte na trvalé schudnutie. Mozno pat-
ra$ po zozname desiatich zakladnych uzdravujicich superpotra-
vin, ktoré musi§ zaradit do svojho jedalneho listka. Kiezby som
ti mohol ponuknut par jednoduchych pravidiel a lahkych rieeni
(nebolo by to tZzasné?), no Zivot je, bohuzial, zloZitej$i. Ak by to
bolo tak a ja by som poznal vSetky odpovede, pravdepodobne by
som teraz uhdnal vo svojom zlatom Ferrari smerom k svojej no-
vucickej jachte.

V tejto knihe nenajde$ Ziaden zoznam pravidiel, ktorymi sa
musi$ riadit, ak chce$ $tastne a zdravo Zit. Nebudem zostavovat
zoznamy potravin, ktoré bud spdsobuju, alebo lie¢ia rakovinu. Ak
tato kniha splni svoj cel, na jej konci budes o vede o potravinach
a stravovani vediet dokonca e$te menej ako na zaciatku. Alebo as-
pon menej, nez si si myslel, Ze vies.

Nabruseny $éfkuchar sa prvykrat verejnosti predstavil v roku
2016, no jeho zrod mozno datovat o par rokov skor, ked som sa zu-
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castnil na podujati o zdravej vyzive v jednom velkom londynskom
konferen¢nom centre. Tam sa konala aj velkd panelové diskusia na
tému Co znamena zdrava strava? Viimol som si, Ze md vystupit
vtedy eSte viac-menej nezndma blogerka a budtica instagramova
hviezda venujuca sa zdravej zivotosprave. Mal som o nej a o tren-
de ¢istého stravovania, ktory propagovala, zopar hmlistych infor-
macii, preto ma zaujimalo, s ¢im pride. Dokonca ani taky ignorant
a technofdb ako ja nemoze prehliadat skuto¢nost, Ze ¢oraz popu-
larnejsie online hviezdy maju v tejto informacnej dobe potencial
vyrazne ovplyvnit spravanie a nazory prislu$nikov generacie mi-
lenialov. Mnozstvo tychto novych osobnosti sa venovalo prave
zdravej vyzive a to na mna posobilo veelku povzbudivo.

Netrvalo v$ak dlho a zac¢alo ma znepokojovat, aké nezodpo-
vedné rady niektori z tychto Iudi $iria. Napriek tomu, Ze spomi-
nana blogerka bola sympaticka, inteligentna, dokonca v ur¢itych
oblastiach aj dostatocne informovana, niektoré jej tvrdenia boli
vskutku zvlastne. Na jednej strane vravela, Ze vetko jedlo uvare-
né doma je jednoznacne zdravsie ako jedlo pochadzajice z tovar-
ne. Ocakaval som, Ze toto tvrdenie mnohych pritomnych zdvihne
zo stoliciek, kedZe i8lo o podujatie organizované potravinarskym
priemyslom. Ked som sa v3ak obzrel okolo seba, uvidel som, ako
mudro sa tvariace publikum v reakcii na jej argumenty suhlasne
prikyvuje. Na moment som mal pocit, Ze som sa ocitol v nejakom
sci-fi filme z patdesiatych rokov v dystopickej buducnosti, kde ja
ako jediny z davu rozoznam falo$ného proroka.

Z podujatia som odchadzal mierne zméteny, no nie vyslovene
nabruseny. Niektoré zvlastne nazory propagatorov hnutia za ¢is-
té stravovanie ma zaujali, a tak som zacal tudovat. Cim viac som
¢ital, tym som bol skepickejsi voci totdlnemu nepochopeniu vedy
a absolutnym nezmyslom, na ktorych st zalozené podobné trendy.

Vtedy som sa vydal na cestu do sveta ¢udnej pavedy, tvrdosij-
ného odmietania vetkého moderného a nebezpec¢ného idiotizmu,
ktoré vladnu diskusidm o zdravej vyzive. Cisté stravovanie zacalo
ako margindlne hnutie, no rozrastlo sa na obrovsku a nehanebnu
zéplavu vyzivovych sradiek. Iniciativu prevzala klika za ,,zdravu
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PROLOG

zivotospravu® a nazory odbornikov na stravovanie, dietolégov ¢i
profesionalnych zdravotnikov sa odstvaji na vedlajsiu kolaj. Pub-
likdcie predstavitelov tejto kliky st na prvych prieckach rebric¢kov
najpredavanejsich knih, ich internetové stranky maji miliény nav-
$tev a instagramové Gcty ponukaji armade oddanych stipencov
nekonec¢né mnozstvo fotografii kelovych smoothies a quinoovych
mis. Cim dlhsie sa pozeram, tym zretelnejsie konttiry nadobuda
tento bizarny a miestami nebezpeény svet, v ktorom st I7i o stra-
ve na kazdodennom poriadku

Po dvoch rokoch od spominaného podujatia moja fascinacia
a zaroven zhnusenie z fenoménu ¢istého stravovania zna¢ne na-
rastli. V. mnohych ohladoch predstavovala prednasajtica blogerka
este prijatelnu $picku tohto nebezpeéného, nekontrolovatelného
a neustale sa zviésujuceho ladovca. Trend nabera na popularite
a na neuveritelne presytenom trhu bojuju o priestor stile novi
a novi propagatori. A tak maju rady, ktoré rozdavaju chabo kva-
lifikovani a nezodpovedni bldzni, tendenciu zachadzat do ¢oraz
vacsieho extrému.

Tieto hlasy spaja jedna vec — vetci $iria svoje posolstvo s ne-
zlomnou istotou. Ak povedia, ze citréonova voda alkalizuje telo,
ludia im tato somarinu uveria len preto, Ze st o tom skalopevne
presvedceni. Pozriete sa im do o¢i a uvidite skutoént vieru. V tej-
to knihe skiimame niektoré tvrdenia tychto ludi a snazime sa po-
chopit, ¢o sa skryva za ich pomylenymi ndzormi aj preco ziskali
takd popularitu.

Cim va&$mi wellness hnutie rastie, tym viac nabera na sile. Nie-
kedy sa zd4, Ze v tomto blaznivom svete si zachovalo zdravy rozum
uz len pér vzacnych jednotlivcov. A aby toho nebolo malo, $ialen-
stvo sa nezastavilo len pri blogeroch pisucich o zdravej vyzive. Ako
je vidiet, nielen rézne ,trendy“ celebrity, ale aj lekari ¢i dokonca
odbornici z akademického prostredia sa daju ovplyvnit a zaslepit
ziarou wellness hviezd v zifalej snahe uspokojit nasu neukojitelna
tuzbu po Zivotnych istotach.

Na rozdiel od zvestovatelov pavedy, na ktorych hromzim, ja
nepontkam Ziadne istoty, ziadne lahké odpovede, ziadne jedno-
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duché pribehy. Vo vede o potravinach a stravovani, ako aj vo vset-
kych ostatnych vedach, pokrok nespoc¢iva v presved¢eni odborni-
kov, ale v nasej schopnosti akceptovat to, ¢o nevieme. Tato kniha
sa zaobera $arlatanstvom v oblasti vyzivy a sucastou tohto sku-
mania je aj pochopenie, ze v naich poznatkoch si medzery. Na-
nestastie, sposob fungovania fudskej mysle dokaze tento proces
poriadne skomplikovat.

Vyrok Bertranda Russella na zadiatku patri medzi moje najob-
lubenejsie a vystihuje viacero posolstiev tejto knihy. Niekedy sa
musime v Zivote zmierit s neistotou a nedostatkom dokazov. Hoci
je veda o potravinach a stravovani zlozita, jest musime kazdy den.
Aby sme mali zdravy vztah k jedlu, musime sa naudit prijat fakt,
Ze nevieme vetko. Nevravim vsak, Ze mame len pokr¢it ramena-
mi a na ranajky sa napchéavat kréme$mi alebo $iskami bez ohladu
na mozné nasledky. Existujui jasné spojitosti medzi jedlom a zdra-
vim, a preto ma nase stravovanie vplyv na vznik mnozstva vaznych
chorob. No najskor sa musime pozriet na dostupné dokazy, ktoré
st Casto prilis slabé na to, aby niekoho prindtili vystapit s nimi na
verejnosti. Co nas privadza k prvému kuasku skladacky...
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VELKONOCNE
SKLAMANIE

CAS NA ZAMYSLENIE

Ak by som mal vybrat jediny ciel, ktory by tdto kniha mala splnit,
chcel by som, aby sa Iudia zamysleli. V modernom svete sme ne-
ustdle bombardovani informdciami, a preto sa ndm modze velmi
lahko stat, Ze sa budeme v Zivote rozhodovat rychlo a instinktivne.
Usudok nas viak ¢asto zavedie na zradné chodnicky, najmai ak ide
o stravovanie. Jedinou zbrariou v boji proti somarinam tykajucim
sa VyZivy a stravovania je ndjst si pokojnu chvilu na spracovanie
privalu informacii, ktoré nas kazdy den zaplavuju.

Ja som mal v Zivote $tastie. Ako $éfkuchar som musel celé roky
vykonavat mnozstvo podradnych a monoténnych ¢innosti. Vo vic-
$ine kuchyn, v ktorych som pracoval, boli mobilné telefény zaka-
zané (viem to, lebo sam som ich zakazoval) a ostatné rozptylenia
boli tiez obmedzené, pretoze bez riadnej davky ststredenia nemdze
byt dobry vysledok. Varenie pre obrovské mnozstvo [udi je poma-
ly a suzujuci proces, ktory vsak ponuka vela ¢asu na premyslanie.

Postupne, ako sa moja kariéra rozvijala (a do nasich Zivotov
¢oraz viac vstupovali informacné technoldgie), sa charakter prace
menil a pokojnych chvil vhodnych na rozjimanie ubudlo. Dnes uz

15



NABRUSENY SEFKUCHAR

len velmi zriedka dostanem za tlohu pripravit filety z patdesiatich
morskych ostriezov ¢i nakréjat tri ko$e mladého poru. Aby toho
nebolo malo, v strednom veku som sa velmi neochotne musel zo-
zndmit so socidlnymi sietami. Vrhol som sa do sveta, v ktorom ma
prostrednictvom neustaleho toku otravnych lakajucich titulkov
zaplavuja kvanta a kvantd informacii. Kazdy den Zobru o trocha
mojej pozornosti ako hladné vtacata pytajuce jedlo. Ako asi vacsi-
na ludji, aj ja som obetou zaplavy emailov, sprav, noviniek, titulkov,
obrazkov, upozorneni, ¢asovych osi, letakov, hovorov na Skype,
nonstop spravodajskych kanalov a inzerdtov. Vietky st ¢oraz viac
usité presne na moju mieru, aby splnili kazdy moj vrtoch a tazbu,
pri¢om zurivo, hlasno a pomocou kriklavych farieb bojuji o moju
pozornost. Kazdy den sa ku mne dostava nespocetné mnozstvo in-
formécii a ja som nuteny robit instinktivne rozhodnutia o kazdej
jednej z nich. Ignorovat, zapojit sa, posunut dalej alebo reagovat?
Mam byt roz¢arovany, pobaveny, znechuteny, empaticky, rozra-
dosteny, ustrachany alebo nastvany? Rozhodnut sa musim v oka-
mihu, inak by hrozilo, Ze sa v zéplave informdcii utopim.

Hoci tento neustaly a neobmedzeny pristup k poznatkom moze
byt velmi povzbudzujici a oslobodzujuci, jednym z najviésich pa-
radoxov nasej doby je fakt, Ze ¢im viac informdcii dostdvame, tym
menej sme informovani. Je to ,,paradox volby*, ktory poziera nasu
spolo¢nost. V oblasti vyzivy to nie je o ni¢ lepsie, kedZe tu ¢asto
protichodné informacie spdsobuju, Ze nevieme, comu verit. Mno-
ho Iudi to vzda, ini robia rychle, instinktivne rozhodnutia a takmer
véetci sa urcite v nie¢com zmylime. Jedind vec, ktorda ndm méze po-
moct, je ngjst si kazdy den chvilku ¢asu na zamyslenie.

Z tohto dévodu behavam. Kazdé rano vstdvam absurdne skoro,
aby som mal dostatok ¢asu vychutnat si trochu pokoja predtym,
nez ma zmetie tornado informadcii. V polospanku sa vymotam
z postele, obujem si bezecké topanky a vydam sa po dlhej znamej
trase popri poliach v okoli mojho domu. S este zalepenymi o¢ami,
so strapatymi vlasmi a s mierne vy$inutym $pringer$panielom za
patami pomaly prepletam svojimi bolavymi starymi nohami po
chodnickoch okolo poli a lesov, ¢i uz v dazdi, vetre, snehu, kra-
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pach, mraze, alebo hortcave. Beh nemilujem kvéli tomu, Ze som
sutazivy alebo ze by som chcel byt zdravy. Niekto povazuje cvice-
nie za nudu, no pre mna je nuda na tom t4 najlepsia vec.

POCULI STE UZ 0 VELKONOCNOM CIBIKOVI?

Ked rano vychadzam z domu, po va¢sinu roka je vonku este tma.
Udrziavat si svoj denny stereotyp v zimnych mesiacoch je velmi
naro¢né, no uzivam si samotu, no¢nu oblohu a ticho, ktoré vsade
vladne par hodin pred briezdenim. Musim povedat, Ze s pricha-
dzajticou jarou mi pohlad na ranny vychod slnka prinasa radost.
Pomalé zivotné tempo anglického vidieka a krajina meniaca sa
s ro¢nymi obdobiami st pre mna prijemnym kontrastom k zho-
nu, ktory ma ¢akd, ked pridem domov a zapnem laptop.

S jarou prichadza novy zivot. Po¢as marca a aprila pozorujem
v jednej konkrétnej Casti svojej trasy zvycajne plaché zajace, kto-
ré su oraz sebavedomejsie, pretoze sa na otvorenom poli za¢inaju
oddavat svojim blaznivym marcovym radovankam. Vo vyjavoch,
ktoré pripominaju scény z ulic niektorych okolitych miest pocas so-
botnych noci, vidim, ako osamelt samic¢ku obklopi skupinka ¢oraz
$ialenejsie sa spravajucich samcekov. Pristupuju k nej po jednom,
no ani jeden si nepride na svoje, iba ¢o ich samicka odozenie obrat-
nymi boxerskymi tidermi. Pohlteni a zaslepeni tizbou mi niekedy
dovolia priblizit sa az na dvadsat krokov od tohto divadla, dokonca
aj ked vedla mna poskakuje moj psi spolo¢nik. Obcas, velmi zried-
ka, mam to $tastie zazriet nejakého zajaca, ako sedi vela kopky fa-
rebnych vajicok leziacich v malej priehlbinke v zemi.

Je to zaujimavy pohlad. Po¢as obdobia parenia mozno zaja-
ce Casto zazriet vedla tychto hniezd, pricom jamky, v ktorych su
vajicka ulozené, vyzeraju presne tak, akoby ich zajace vyhrabali
vlastnymi packami. Stredovekou Eurépou kolovali legendy, podla
ktorych zajace prinasali dary na oslavu prichddzajucej jari v podo-
be farebnych vajicok. Tieto myty pretrvali a je lahké si domysliet
preco. Zajace sa na poliach za¢inajui objavovat na jar. Santia a ne-
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skryvane sa paria. Presne v tom istom ¢ase a na tych istych poliach
sa v zemi objavuju vajicka usadené v priehlbindch, ktoré akoby vy-
tvorili hrabajuce labky. Vajicka musia jednoznacne patrit zajacom.

Tento pribeh je taky presvedcivy, Ze sa zapisal do nasej kultdry.
Aj ked sa medzi¢asom $antiaci zajkovia zmenili na mierne otrav-
nych kralikov fudskej velkosti a vaji¢cka na lacnu ¢okoladu v po-
zlatke zasadent do reklamnych hrnéekov, je to mocny a pretrva-
vajuci mytus. Zalozeny na nedorozumeni. Ako snad vsetci vieme,
zajace vajcia neklada.

Vajicka, ktoré vidavam pri svojom rannom behu, nenakladli
roz$antené zajace, ale o nie¢o plachsie cibiky. Hoci Ziju prevazne
v mokradiach, na jar cibiky navstevuja polia popri mojej bezeckej
trase. Na kladenie vajec si vyberaju presne také isté otvorené pa-
sienky, aké obyvaju zajace. Cibiky st v§ak ovela prelietavejsie ako
ich zajadi susedia, a preto ufrngnu ovela skor, nez sa psy a bezci
v strednom veku stihnu ¢o i len priblizit. Takze hoci je pohlad na
zajaca sediaceho vedla vajicok vcelku bezny, cibika, ktory ich znie-
sol, pravdepodobne zmeskate.

Tu jasne vidiet, ¢o ludi zmiatlo (alebo prinajmensom ako lah-
ko by sa dalo touto peknou rozpravkou obalamutit naivné dieta).
Odborne povedané, zajace tizko koreluju (vzdjomne suvisia) s va-
ji¢kami. Clovek uvidi velkého napadného zajaca vedla kopky fa-
rebnych lesklych vaji¢ok a vokol nie je ziadny iny tvor, ¢o by ich
mohol naklést. Vajicka maja navy$e takd velkost, ktord by zodpo-
vedala zajacovi. Ten sedi vedla kopky a akoby krical: ,,Pozrite na
mna, som obrovsky debilny zajac!“ Priehlbina v zemi tieZ vyzera
tak, Ze by ju mohli vyhibit zajacie packy. V tej chvili rychlo zaZenie-
me akékolvek iné nepovsimnuté moznosti a v nasej mysli sa za¢ina
formovat pribeh, ktory doplni vSetky chybajice medzery. Na za-
klade neho potom vyvodime zavery. Ked tento krok spravime,
nami vytvorené pribehy sa zaradia do ststavy toho, comu verime.
Ak sme nieco videli na vlastné o¢i, budeme tomu verit z thky duse.

Je prirodzené, Ze Tudia vidia stvislosti a z nich vyvodzuji za-
very. Dévodom, preco sa suvislosti mozu objavit aj medzi dvoma
vecami bez akéhokolvek pri¢inného vztahu, je takzvany matuci
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faktor, naozajstna a skryta pric¢ina suvislosti. V tomto pripade je
mitucim faktorom prichod jari, vdaka ktorému sa na poli objavu-
juvtom istom ¢ase zajace aj vajcia cibikov. Pri odhalovani skutoc¢-
nosti, ze niektoré uzko korelujice javy nemusia byt vzdy kauzalne
prepojené, je klucové identifikovat matace faktory. Pre nase moz-
gy to vSak niekedy moze byt poriadna fuska. Sme totiz nastaveni
tak, Ze si veci okolo seba vysvetlujeme pomocou informacii, ktoré
su pre nds fahko dostupné.

Pochopenie, ze korelacia nie vzdy znamenad kauzalitu, je bez-
pochyby to najddlezitejsie, ¢o nas veda dokaze naucit. V tejto kni-
he uvediem desiatky prikladov pavedy a pomylenych teérii, ktoré
existuju a $iria sa prave vdaka takémuto neporozumeniu. Alebo
mozno aj vdaka instinktivnej tuzbe nasho mozgu vytvorit si pribeh
na zaklade toho, ¢o vidi. Preto ked zbaddme zajaca vedla vajicok,
na$a mysel si vyfabuluje pribeh o zajkoch s dar¢ekmi.

Aj ked sa teraz vysmievame z hltiposti stredovekych ludi, ktori
tomu naozaj verili, my sami si ¢asto zamiename koreldciu s kau-
zalitou a nev§imame si potencidlne métuce faktory, ak nezapadaju
do nasho pohladu na svet. Najlepsia vec, ktorti vim médzem po-
radit, je, aby ste si kazdy den nasli chvilku ¢as a zamysleli sa nad
vecami, ktoré ste po¢uli. Na moment sa zastavte a popremyslajte,
¢i td nova zazrac¢nd diéta alebo nové jedlo, o ktorych vam niekto
rozpraval, nemoézu byt len zlomyselné zajace sediace vedla kopky
farebnych vajicok.

ZVLASTNY BEZLEPKOVY KULT

Tuato zaleZitost odbavime hned na zacdiatku, suhlasite? Bezlepkova
strava. Celiakia je stra$né a neprijemné autoimunitné ochorenie,
pri ktorom aj malé mnozstvo lepku v jedle dokaze postihnutému
spdsobit obrovsku ujmu na zdravi. PoZitie lepku sposobuje celia-
kom nielen vazne poskodenie ¢revnej vystelky, no moze tiez zvysit
pravdepodobnost vyskytu niektorych druhov rakoviny. Aby toho
nebolo malo, vyhybat sa lepku je naozaj strasne otravné a ¢lo-
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