Zména stravy vraci zdravi
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Mohou za to Zivo¢iSné bilkoviny?

Cinska studie je kniha od amerického dietologa Colina Campbella, ktery v ni tlumogi vysledky
svého vyzkumu provadéného béhem tiiceti let na Sesti tisicich Cifianech. Po tu dobu sledoval jejich
stravovaci navyky. Na zdkladé vyhodnoceni nasbiranych fakti vyvozuje souvislost mezi konzumaci
zivoc¢isnych bilkovin a takovymi chorobami, jako jsou cévni onemocnéni, rakovina prsu, prostaty a
tlustého stfeva, ale 1 ischemicka choroba srde¢ni, obezita, cukrovka ¢i osteopordza. Autor v ni
dokonce obviiluje mezinarodni stravovaci fetézce i1 farmaceutické firmy, ze zatajuji vysledky
seridznich vyzkumi, které tyto souvislosti potvrzuji.

Genetika je jako nabita puska

Nézory odbornikll na konzumaci zivo€isnych bilkovin a na jejich vliv na naSe zdravi se riizni.
Najdeme celou Skalu teorii. Lékat Igor Bukovsky, ktery se uz dvacet let vénuje studiu vyzivy a byl
také predsedou Evropské vegetarianské unie, tvrdi, Ze konzumace Cerveného masa, uzenin a
podobnych potravin silné zvySuje riziko onemocnéni rakovinou stfev, jater, slinivky a dalSich
organil.
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S zivocisnymi bilkovinami opatrné, pokud jich jime moc, zvySujeme riziko onemocnéni rakovinou
nebo cukrovkou, varuje lékar Igor Bukovsky, ktery se zabyva problematikou zdravé vyzivy.



,»Z n¢jakého diivodu si mnoho Ié¢katit dosud neuvédomuje dopad stravy a jejiho slozeni na nase
zdravi. A pfitom je to pfedmétem studia jednoho vyznamného dynamického védeckého oboru, ktery
se jmenuje epigenetika,” vysvétluje MUDr. Bukovsky a tvrdi, Ze neni tfeba se zivoc¢isnych bilkovin
zfici zcela, ale na druhou stranu, Ze neni tfeba mit je na talifi kazdy den.

,» Vime dlouho, co jsou geny,“ upozoriiyje. ,,.Dnes uz ale také vime, ze nad geny existuje epigen,
tedy informace, ktera rozhoduje, zda geny budou aktivni, nebo ne. Kdyz méa nékdo gen, ktery mize
nastartovat naptiklad rakovinu tlustého stfeva nebo cukrovku, neznamena to, Ze ten clovék rakovinu
anebo cukrovku ¢i jinou nemoc musi dostat. Nas stary klasicky ptistup fika: tuhle nemoc ma
dédecek, jeho bratr, otec, dostanu to i ja. Dnes je tato informace pfekonana,” dava Igor Bukovsky
problematiku nemoci a jejich souvislosti se stravou do $irSiho kontextu.

Podle n¢j je védecky dokazano, ze pokud se ¢lovek zacne stravovat s vylou¢enim ¢erveného masa,
ji hodné zeleniny a ovoce, ateroplaty neboli ¢astice zhorsujici krevni obéh v cévach se vyznamné
zmensi. ,,Genetika je jako nabita puska,” mysli si. ,,Ale néco jesté musi stlacit spoust. Casto je to
prave to, co jime.*



