MUDr. Elekova: Télo je dikaz!
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Znate ji jako 1ékarku, ktera
oteviené vystupuje proti
ockovani. Ja jsem si vSak s
Ludmilou Elekovou prisla
popovidat o jidle

Otkavani: nmﬁ nebo Ih#“ rizikaT

Na které potraviny bychom si
méeli dat pozor?

Hlavni problematickou potravinou jsou moucéné vyrobky z moderni
pSenice. Konzumovat trikrat denné pSenici — napriklad rano chleba,
v poledne nudle, vecer pizzu — je hazard se zdravim. Dtivody jsou
podrobné popsany napft. v knize Svét bez psenice od dr. Davise.

V posledni dobé se téz ukazuje, Ze veprové maso neni vhodna
potravina. Casto miize byt nakazené parazity. Mozna Ze nabozenské
zakazy veprového nesou hluboké moudro.

Brambory také ¢asto nedélaji éloveku dobre. Stoji za to, aby si
kazdy vyzkousel, jestli mu vyhovuji, nebo ne.

MIléko... U mléka je to o kvalité, o zptisobu krmeni dojnice, o
zplsobu zpracovani — a tam nam nase moderni spole¢nost nedéla
dobrou sluzbu, protoze kravy jsou ¢asto zavirené v chléve, krmeny
kukurici a jinym obilim, nepasou se. M1éko se také pasterizuje,
pasterizace zasadné méni jeho strukturu a vlastnosti. Nic¢i
termolabilni vitaminy, napft. vitamin K2, ktery je zdsadné nutny

k transportu vapnikia do kosti a zubli. Pokud mate vlastni kravu a
mléko nepasterizujete, mléko miizete konzumovat. Ale krabicové
mléko ze supermarketu je dle mého nazoru jed. Zdravejsi je ovéi a
kozi mléko a produkty z nich, protoze kozy a ovce se pasou,
maximalneé jsou trochu dokrmované, a jejich mléko ma tedy lepsi
slozeni. Je mozné sehnat i nepasterizované vyrobky z téchto mlék.
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Cukr (sacharo6za) je prosté a jednoduse droga a zavisli jsme tplné
vSichni. Existuje vyborna kniha ,Sugar blues®, ktera popisuje, co cukr
udélal s nasi civilizaci. Kdyz na smrt vy¢erpany vojak v krizackych
valkach dostal trochu cukru, zazil naval energie jako pod vlivem
kokainu. Nam to dnes prijde divné, my si davame dveé 1zicky do kavy
a mame pocit, Ze to s nami viibec nic ned€la. Ale my jsme na drovni
narkomana, ktery si da svych par grami, aby viibec stal na nohou.
Proto je tak tézké prestat jist cukr, je to droga.

Nas metabolismus je nastaven na prisun cukru ze zdroju typu ovoce,
zelenina, oriSky, seminka nebo celozrnné obili v minimalnim
mnozstvi. V susenych plodech uz je koncentrovany sacharid, to uz
neni tak aplné prirozené.

Vérite na enzymy z ¢erstvé stravy?

Ano, samozrejmé. Enzymy v Cerstvé stravé vysvétluji, proc lidé, kteri
jedi vice Cerstvé potravy a méné té denaturované, jsou obecné
zdravéjsi a Ziji déle, nez ti, co jedi varenou stravu. Kdyz zacnete
zkoumat, proc jsou ovoce a zelenina zdravé, tak najdete tisic dtivoda.

Nezapominejte vSak na to, abyste meli seminka a zrna naklic¢ena,
namocena nebo fermentovana. Zrno je konzerva. Obsahuje
inhibitory enzymii, které zabranuji tomu, aby se s jeho obsahem
cokoli stalo. Proto miizeme mit suché zrno dva roky ve sklenici a
stale je schopno vyklicit. Kdyz zacne kliéit, inhibitory se inaktivuji.
Méjte tedy zrna namocena alespon pres noc, 1épe 24 hodin a iplné
idealné naklicena. Nasi predci jedli bézné napriklad pucalku,
nakliéeny hrach. Nakliceni zvySuje obsah enzymii, coz je zdravé a je
vhodné pouzivat klicky i jako suplement k varenému jidlu, které poté
snadnéji stravite.

A stejné tak funguji fermentované potraviny. Nasi predkové jedli
kyselé zeli jako takzvany kondiment, tedy malou prilohu ke kazdému
jidlu. To je také stara moudrost a opravdu to funguje. V jinych
kulturach se tomu rika pickles, chutney, kecap (z n€j vznikl kecup)...
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Co je podle vaseho nazoru prirozena strava pro ¢lovéka?

Rada pouzivam tuto hezkou definici: Jidlo je to, co nékde vyrostlo.
Néco, co jsme vytahli ze zemé, utrhli ze stromu, néco, co ma
maminku a tatinka, anebo néco, o ¢em se do¢teme v ucebnici
biologie. Ale pokud to proslo fabrikou, pokud do toho byly pridany
chemikalie, tak to neni jidlo. Takze jinymi slovy: kukurice je jidlo,
kukuti¢ny sirup nikoli. Maso je jidlo, uzenina nikoli. Obili je jidlo, ale
sladkost z bilé mouky uz neni. M4k je jidlo, ale morfium neni.
Cukrova trtina nebo repa je jidlo, ale cukr uz neni.

Po vSech téch cestach pres riizné vyzivové alternativni smeéry jsem se
dostala k tomu, Ze fikdm lidem: Jezte skuteéné potraviny. Vyhybejte
se jak moru tomu, co nékdo zpracoval. Predstavte si, Ze Zijete pred
sto lety a mate farmu. V jaké podobé vam prijdou potraviny z této
farmy na sttil? V takové podobé je jidlo urceno ke konzumaci. Nic
jiného, tecka.

Jak se divate na nejruznéjsi alternativni vyzivové smeéry?

Vnimam to nasledovneé: Pokud cloveék ji klasickou ¢eskou stravu a
prejde napriklad na vegetarianstvi nebo makrobiotiku, tak se
ozdravi. Ona totiz kazda takova dieta zakazuje konzumovat ty
nejvetsi hriizy. Omezuje vas v tom nejhorsim, pridava zeleninu,
nemiuzete jist jedno pres druhé, mate n€jaka pravidla. To zptlisobi, ze
se vam ulevi. Takova dieta by musela byt opravdu v tézkém rozporu
s vasi konstituci, aby vAm neudé€lala dobre.

Jenze na zakladé toho, Ze vam je piil roku na nééem lépe, nemiizete
usuzovat, ze vam na tom bude lépe cely zivot. Télo je dikaz! A i télo
nasich déti, které vyprodukujeme, je diikaz. Méli bychom se podivat
na populace, které jsou schopny produkovat zdravé a silné déti,
kterym rostou rovné a nekazici se zuby. Podivat se na to, co jedi. A
naopak co nejedi.

Jaka jsou napriklad rizika nevhodné vyzivy v téhotenstvi?

3/8



Obecné re¢eno pokud matka nema optimalni vyzivu, tak dité nebude
optimalné vyrostlé. Nebude optiméalné fungovat. To se tyka
samozriejmeé i té bézné ceské nevyzivné stravy. Bézni 1ékari bohuzel
otazku vyzivy Casto zcela ignoruji. Kdyz budete chovat zvirata a
narodi se vam néjaké nedochiidce, prvni otazka veterinare, bude ,,Co
se delo s matkou? Co jedla? Nebyla nemocna?“ Kdezto kdyz zena
porodi dité, které neni dokonalé, svedeme to na genetiku, nevime,
pokréime rameny. Nikdo se nepta: ,,Pani Novakova, jak jste se zivila
v téhotenstvi?“ Protoze to nechce nikdo slysSet. Produkujeme generaci
nemocnych a Spatné Zivenych déti. A tyto déti navic nemaji dostatek
zdravého pohybu.

Jak byste zhodnotila soucasnou pohybovou priupravu déti
ve srovnani s tou predrevolucéni?

Je to tragédie. Kdyz jsem byla mala, uméla jsem v 4 letech skakat
pres Svihadlo. Chodila jsem sama ven, na placku za domem jsem si
skakala pres Svihadlo, skakala jsem gumu, umeéla jsem kotrmelec
pozadu, hvézdu. PovaZzovala jsem to za véc cti, protoZe to umeéli
vSichni. Dnes je u ditéte bézné, ze vam rekne: ,, To ned€lam, to
neumim.“ Protoze ve Skole je k tomu nevedou. Kluci uz se neperou,
misto toho si zahraji néjakou strilecku na pocitadi.

Vérite na teorii krevnich skupin?

Nemyslim, zZe je obecné platna. Autor bral v ivahu prumysloveé
zpracované potraviny. A je mozné, Ze problém je ve skute¢nosti
predevsim v tom zpracovani.

Jak bychom méli upravovat jidlo?

Nejvhodnéjsi konzumace je samozrejme v co nejprirozen€jSim stavu.
Za maximum upravy povazuji doméci tepelnou tpravu nebo
fermentaci.

Jaky je vas nazor na importované potraviny?
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Nasi predkové si uchovavali tirodu z léta na zimu, coz my vétSinou
neumime a ¢asto na to nemame podminky. Proto jdeme do obchodu
a tam si tyto potraviny koupime. Neni to idealni, ale je to jedina
moznost. Pokud se miiZete a chcete vratit k tomu, jak to délali nasi
predkové, a fermentovat, nakladat a mate to kam uskladnit, je to
skvélé. Ale mnoho lidi to udélat bohuzel nemiuze, takze budme radi,
Ze nam ty potiebné potraviny v obchodé prodaji. Je zdravéjsi snist

v zimé zeleninu, ktera byla z 1éta zamrazena, nez ji nejist viibec.

Nabidka potravin v supermarketech je vsak ¢asto
nevyhovujici pozadavkim na kvalitu.

Vzdycky je treba si uvédomit, jaké mame moznosti. Naprosta vétSina
z nas déla kompromisni rozhodnuti, protoze jina rozhodnuti v tomto
nasem systému nejsou mozna. Jak lapidarné nékdo rekl: ,,Nemtizeme
byt zdravi na nemocné planeté.“ Takze pokud nemam farmu, pokud
jsem nucena zit ve méste, dychat znecistény vzduch, pit vodu

z kohoutku, tak nutné délam kompromisni rozhodnuti. Ale i v ramci
téchto kompromisnich rozhodnuti mohu délat lepsi a horsi
rozhodnuti. I vtom supermarketu si mohu vybrat potravinu, ktera je
tuzemska nebo v BIO kvalité, potravinu, ktera necestovala pres
polovinu planety. Nemusim utracet penize za chemické nechutnosti.

Meéli bychom jist potraviny pirevzaté z jinych kultur?

Pokud bychom vSechny tyto potraviny vyloudili, moc by nam toho
nezbylo a nas jidelnic¢ek by se velmi oklestil. Nasi davni predkové
také importovali. Jiz ve stredovéku probihal napriklad obchod s
korenim. TakZe je potfeba pouzivat zdravy rozum.

Existuje velmi dobra kniha od Westona Price, ktera se jmenuje
»Vyzivujici tradice®. V té se napriklad docteme, Ze jisty vnitrozemsky
indiansky kmen v Andach nékolikrat ro¢né podnikal dlouhou
nékolikasetkilometrovou pout na pobrezi kviili sbéru uréitého druhu
koryst. Tyto pouté probihaly i béhem valek, kdy pri nich riskovali
zivot. Kdyz se jich autor ptal, proc¢ se jako namahaji, odpovédeéli:
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,Potfebujeme to k udrZeni plodnosti nasich Zen.“ Slo samoziejmé o
ziskani jodu. Indiani védéli, ze je dilezity pro udrzeni zdravi jejich
zen, a nelenili naAmahy, aby ho takto slozité ziskavali.

KdyzZ se podivate do tradié¢nich kuchyni, tak zjistime, Ze se v nich
importované potraviny pouzivaji. Pokud by Italové nepouzivali
rajcata, italska kuchyné by témeér zanikla. Vzdy ale jde o miru a
zplsob uziti. Je potfeba pouzivat instinkt a respektovat co nejvice to,
jak jedli nasi predkové. Tim ov§em nemyslim stravu nasich babicek.
Ta uz byla zkreslena nedostatkem, valkami, komunismem.

Je tedy nevhodné se stravovat napriklad ¢inskou kuchyni?

U nas mame bohuzel ¢inskou kuchyni spojenou se sojovou omackou,
pritom rada tradi¢nich c¢inskych jidel viibec sojovou oméacku
neobsahuje. A pokud obsahuje, jedna se o tradi¢ni fermentovanou
sojovou omacku, kde vznika glutamat prirozenou cestou. Umeéle
vyrobeny glutamat je vsak néco zcela jiného.

Dale si musime uvédomit, ze asijské narody, historicky konzumujici
velka mnoZstvi ryZe, maji veétsi slinné Zlazy a slinivku nez my. Jsou
tisic let adaptovani na konzumaci obilnin. Par tisic let zpatky, v dobé,
kdy oni uz se stravovali ryzi, jsme my jedli maso a korinky. Nelze
proto prenést jejich kuchyni k nam, protoZe na ni nemame adaptaci.
Dalsi zajimavost je, ze asiaté tehdy jedli ryzi celozrnnou a nikoli
dnesni bilou.

Jaky je vas nazor na vitarianstvi?

Jak uz jsem rekla, lidé, konzumujici vice Cerstvé stravy, jsou zdravejsi
a ziji déle. Faktem vsak je, ze zadna z tradi¢nich kultur nebyla
veganska. Materské mléko obsahuje 40% nasycenych mastnych
kyselin a jen asi 15% polynenasycenych. A to je to, co dité potirebuje
pro stavbu téla. Zivo¢i$né tuky jsou totiz dilezité pro stavbu bunék.
Podivame-li se na slozeni lidskych bunék, zjistime, Ze zivoc¢iSné tuky
jsou nam nejblize. Proc lidé v celé nasi minulosti bazili po
zivocisnych produktech? Protoze je to stara moudrost. Takze
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vitarianstvi l1ze uvazovat, pokud bude obsahovat syrové maso a ryby,
fermentované potraviny a nepasterizované mlééné vyrobky. Nékteré
ziviny se obtizné vstrebavaji ze syrové potravy, napr. karoteny.
Nékteré potraviny ani syrové jist nelze.

Nevérite v souvislost konzumace zivociSnych tukia
s civilizaénimi nemocemi?

KdyzZ se podivate na trendy nemoci a konzumace masla, tak
napriklad vyskyt rakoviny stoupl az poté, co vesly do mody
margariny. Americani tloustnou od té doby, co zacali démonizovat
zivoCisné tuky a zvySili konzumaci psSenice, kukurice a séji. Drive se
v chladnéjsich zemépisnych pasmech pouzivaly v podstaté pouze
zivoCisSné tuky, oleje se pouzivaly na sviceni. Presto se prakticky
nevyskytovala ateroskler6za, cukrovka ani rakovina. NejdulezitéjSim
kritériem pro vybér tuku je jeho zpracovani. Jakmile prosel néjakou
vyrobou a byl chemicky pozménén, je skodlivy. Zivo¢isné tuky navic
podporuji imunitu, v dobé pred objevem antibiotik se tuberkul6za
1éc¢ila davkami rybiho tuku, zloutku a masla!

Nesouhlasite tedy s teorii, Ze cholesterol nam skodi?

Framinghamska studie ukazuje, Ze neexistuje souvislost mezi
hladinou cholesterolu a vyskytem srdec¢nich chorob. Cholesterol je
pro zivot nutny, je zdkladnim stavebnim materialem pro bunéc¢né
membrany. Bez ného bychom umreli.

Jak se divate na teorii pH potravin a prekyseleni?

Kazd4 potravina, pokud se spali, zanecha bud’ kysely nebo zasadity
popel. Kdyz potravina obsahuje mineraly, je zasadita, kdyz spise jiné
latky, je kysela. Pfeména potravin na energii je také horeni, oxidace.
Kyseld mo¢ znamena4, Ze se zbavujeme prebytku kyselin, které
vznikaji v naSem metabolismu. Pokud nékdo ji hodné zeleniny, muize
mit 1 zasaditéj$i moc. Kdyz se ale podivate na tradiéni narody, tak
ony tolik zeleniny nekonzumovaly. Je mozné, Ze my tou zeleninou
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kompenzujeme néjaky vliv, ktery lidé z téchto narodi nemuseli.
Hlavnim zdrojem kyselosti jsou obilniny, sacharidy, bila mouka, cukr
a chemie. Tyto latky nuti nase télo ke kompenzacim.

MUDr. Ludmila Elekova absolvovala fakultu vseobecného
1ékarstvi univerzity Karlovy, ziskala atestaci v oboru vSeobecného
lékarstvi, pracovala jako prakticka lékarka. Od roku 2007 se
vénuje alternativni 1é¢bé€ a homeopatii. Vice informaci naleznete
na www.lecivacesta.cz.

Prebirant texti

e tiStéena média — piebirani nezmenénych textii je zdarma s
podminkou uvedenti zdroje

e online média — je mozné pouze pi-ebrat upoutavku v délce
perexu nebo jednoho odstavce a pro zbytek textu odkazovat na
web www.najimseazhubnu.cz
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