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Kdybyste prestali jist lepek, citili byste se daleko 1épe.
Pokud je vam Spatné, je to kvili lepku. Prosté to tak je. Le-
pek je hrozné vagni pojem. Je to néco, co definuje véci jako

$patné. Treba kalorie - to je lepek. Tuk - to je také lepek.

— Seth Rogen, z knihy This is the End






Byl jednou jeden toxin

Pfes sto miliond Americ¢ant se snazi vyhybat lepku, a to
za velkorysé podpory zvuénych jmen. Jedenadvacetiden-
ni dieta od Oprah' je bezlepkova. Doktor Mark Hyman,
ktery je osobnim stravovacim guru Billa Clintona, nazyva
»superlepek® démonem stravovani. Neurolog David Perl-
mutter ve svém bestselleru Moucny mozek uvadi, ze lepek
zplsobuje demenci a Alzheimerovu chorobu. A kardiolog
William Davis do knihy Zivot bez psenice zatadil kapitolu
nazvanou (ano, takto velkymi pismeny) CHLEB JE MU]J

CRACK! Skute¢ny stravovaci démon, jen co je pravda...

Je tézké uvérit tomu, Ze jesté pred dvaceti lety prakticky
nikdo, odborniky na zdravou vyzivu nevyjimaje, o lepku
ani neslysel. I ty nejprodavanéjsi tituly ho uplné ignorova-
ly. Mozna proto, ze tehdy se totiz nejvétsi stravovaci démon

nazyval ,,glutaman sodny*

! Oprah Gail Winfreyova, www.oprah.com
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Na stejnych mistech, kde jsou ted na jidelnich listcich
a etiketach pokrmy prezentovany jako ,bezlepkové®, opa-
huje glutaman sodny“ nebo zkracené ,bez MSG® Je pravda,
ze na prvni pohled vypadd MSG bezpecné - jde o sodi-
kovou stil, ktera byla poprvé extrahovana z mofskych fas
japonskymi védci v roce 1908 a jez je ve vychodoasijské
kuchyni béznou prisadou jidel pro dosazeni dlouhovékos-
ti. Ale zdravé se stravujici Ameri¢ané védi vsechno lépe.
Vsichni ¢etli noviny a sledovali televizni porady, které toto
dochucovadlo odsoudily jako smrtelny jed. Az do polovi-
ny 80. let 20. stoleti jsme vSichni vérili, Ze MSG zptisobuje
stradlivé migrény, syndrom drazdivého tra¢niku a fadu dal-
$ich symptomii. A co hif, vyssi instance se dokonce domni-
valy, Ze zpusobuje poskozeni mozku a chronické nemoci.
Jenom blézni a Cinani by riskovali své zdravi a pozili tak

silny toxin.

Poprask kolem MSG spustil 4. dubna 1968 dopis od ¢in-
sko-amerického lékare Roberta Ho Man Kwoka, zaslany
do redakce New England Journal of Medicine. V dopise
MSG nazval jakozto ,,syndrom c¢inskych restauraci®. Kwok
uvadi, Ze u néj po jidle v ¢inskych restauracich pravidelné
dochazelo k otupélosti, celkové tinavé a buseni srdce. Jeho
kolegové mu fikali, ze se muZe jednat o alergii na s6jovou

omacku, ale Kwok védeél, ze to nemuze byt tim. Séjovou
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omacku totiz pouzival casto doma na vareni a zadné zdra-

votni potiZe se u néj nikdy neprojevily.

»PriCina neni zcela jasna,“ pripustil, na¢ez nominoval
tfi pravdépodobné ptvodce téchto potizi: pridavani vina
béhem vareni do jidla (,protoze pfiznaky syndromu se
v ur¢ité mire podobaly t¢inkim konzumace alkoholu®),
glutaman sodny nebo vysoky obsah sodiku v jidlech z re-

stauraci s ¢inskym obcerstvenim.

Casopis NEJM zavalila lavina reakci. Vypadalo to, ze
zminovanym syndromem trpi snad uplné kazdy! V kvét-
novém vydani téchto dopisi otiskli rovnou deset, pricemz
mnoho z nich pochazelo od uznavanych lékara, ale kazdy
zastaval nazor nad jinou pri¢inou onoho ,syndromu ¢in-
skych restauraci®. Jeden se domnival, Ze se jedna o ,,otravu
muskarinem® spojenou s pozitim dovazenych hub. Dalsi
obvinoval ,,potouchlé taniny v ¢aji“ a ,,postup zpracovavani
mrazené ¢inské zeleniny“ A co hif, jeden neurolog popi-
soval pfipad s infarktem u jinak zcela zdravého pacienta —
coz se zda nepochopitelné. Az na to, Ze ten muz tfi hodiny

v

predtim povecerel pravé ¢inské jidlo.

Rychlost, s jakou se MSG stalo hrozbou statniho vyzna-
mu, je ohromujici - zejména pokud vezmeme v potaz, ze

se psal rok 1968, kdy hlavni zdroje informaci predstavova-
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ly telefonni draty a novinovy papir. Méné nez dva mésice
po Kwokové dopisu zverejnily New York Times ¢lanek s ti-
tulkem ,,Syndrom ¢inskych restauraci mate doktory® O $est
mésici pozdéji pak publikoval prestizni ¢asopis Nature vy-
zkum, v némz védci s konec¢nou platnosti za hlavniho vinika
oznacili MSG, ktery se k vSeobecnému zdéseni skryval vsu-
de - nejen v ¢inském jidle, ale také v prefabrikovanych ve-

¢erich, konzervach, kofeni, a dokonce i v kojenecké vyzivé.

Autofi ¢lanku v casopise Nature byli tak presvédceni
o pravdivosti svého vyzkumu, Ze se spojili s mladym ad-
vokatem Ralphem Naderem, s nimz spole¢né verejné bojo-
vali za odstranéni MSG z kojenecké vyzivy a jeho vyfazeni
ze seznamu VSeobecné uznavanych bezpecnych potravin
(GRAS) v Utadu pro kontrolu potravin a 1é¢iv (dale jen
FDA). V fijnu roku 1969 podlehly firmy Gerber, Heinz
a Squibb-Beech Nut obrovskému tlaku a prohlasily, ze se
jejich kojeneckd vyziva se bude odted vyrabét pouze bez
MSG. 4. dubna 1970, piesné dva roky ode dne, kdy byl zve-
fejnén Kwokiv dopis, Americky Statni vyzkumny ustav
oznamil, Ze MSG je ,nezdvadna potravina, kterd vsak ne-
musi byt vhodna pro déti“. Toto tajemné prohlaseni vsak

jen zvysilo bezpecnostni opatfeni.

Pro miliony trpicich predstavoval ,objev" citlivosti

na MSG obrovskou ulevu. Bolesti hlavy, podrazdéni zalud-
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ku, bolavé klouby, ledovy pot, miminka s priijmem - zahada
nekone¢nych opakovanych neduht byla kone¢né vyresena.
A feSeni davalo smysl. Vétsiné domacich kuchafek nezna-
ma, désive znéjici chemikalie — néjaky glutaman sodny - nic
nefikal. Tiskovi mluv¢i potravinového primyslu pozadovali
¢as na rozmyslenou - coz byl jednozna¢ny duikaz, Ze skryvaji
néco velkého. Koneckonci, pro¢ by se obtézovali odstranovat

MSG z kojenecké vyzivy, pokud by nebyl divod k panice?

Ale védci, ktefi se nespokojili se skeptickymi a mnoh-
dy undhlenymi soudy a pochybnymi dtikazy, pokracova-
li béhem v$eho toho halé kolem MSG v dal$im vyzkumu.
Po radé peclivych studii se nakonec panika ukazala jako
neopodstatnéna. Oproti vSeobecnému presvédceni kli-
nické zkousky dokazaly, ze MSG nezplisobuje pfiznaky
migrény. V dnesni dobé je vétsina vyzivovych odbornikt
zkoumajici alergie toho nazoru, ze drtiva vétsina reakci
na MSG je psychologicka, a ne fyziologickd. Podle kom-
plexni odborné prirucky Food Allergy: Adverse Reactions
to Foods and Food Additives (Alergie na jidlo: nezddouci
reakce na jidlo a potravinovd aditiva, pozn. prekl.) z roku
2013, urcené pro nemocnice a ordinace soukromych léka-
i, neni pochyb o ,,vzacnosti vyskytu komplexu symptom
MSG i mezi osobami, které sami véri tomu, ze jsou citlivé
na MSG® Jinymi slovy: Vase bolesti hlavy, které pricitate
MSG, jsou jednoduse jen obycejné bolesti hlavy.
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Pfizmince o citlivosti na jidlo jsou vSak lidé az neuvéritel-
né neochotni objektivné zhodnotit svou diagnoézu. Vsichni
se brani myslence, zZe by pozitivni uc¢inky pfi vysazeni lepku
nebo MSG z jidelni¢ku mohly byt pouze psychologické. To
by totiZ znamenalo, Ze se v prvni fadé jedna o psychologicky
problém, coz je pro vétsinu lidi dost znepokojujici predsta-
va, protoze se brani predstavé, ze by mohli onemocnét pou-
ze na zakladé vlastni viile. Mechanismem nemoci se tak na-
misto fyziologie stava psychologie a ¢lovék obvinuje Spatné
jidlo jako pivodce vSech svych potizi. Jako kdybychom snad
meéli na vybér, zda se budeme citit dobre, nebo $patné, a za-
viselo jenom na na$i dusevni zdatnosti, abychom to zvladali.
K tomu vSemu snadno ziskate pocit, ze svadét vlastni stav
na psychickou pri¢inu danou situaci jesté zlehcuje — neza-

pomenme na rceni je to jenom v hlavé.

A proto mytus o citlivosti na MSG zije dal. Skupina téch,
kdo véri na precitlivélost na MSG, vyznava dlouhotrvaji-
ci tvrzeni alergologi, které az hranici s kacifstvim a casto
vyvolava obrovsky vztek. Nize jsou ukazky dvou reprezen-
tativnich odpovédi v pojednani na téma Je MSG nedorozu-
meéni?, které bylo v roce 2014 publikovano na populdrnim

internetovém serveru o zdravi — Livestrong.com:

,To je ale cynicky ¢lanek. Ja trpim, opravdu TRPIM,

kdyz snim MSG. Dostanu $ilenou migrénu a jesté néko-
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lik hodin se citim hrozné. Tyto pfiznaky se u mé po poziti
MSG objevuji pravidelné a opakované. Trpél jsem témito
migrénami roky, nez jsem zjistil, co je spousti. Je dost zne-
pokojujici precist si ¢lanek, ktery tvrdi, Ze jsou mé priznaky

psychosomatické.®

»10 je, jako kdybyste fekli, ze je ddbel na strané dobra.
Byli jsme v ¢inské restauraci slavit narozeniny mého syna,
a kdyz jsme po oslavé vysli ven, byl tak dezorientovany, ze
urval zpétné zrcatko (sic). Nemuizete se zastavat MSG, tak-
ze toho nechte, jinak vas blog prestanu ¢ist.”

Vztek cidici z téchto reakci odrdzi neochvéjnou viru,
kterou lidé vkladaji do svych vlastnich stravovacich dia-
gnoz, jez byvaji casto zmylené. Zjistit, jaké ucinky vyvolava
nade strava, je totiz extrémné komplikované. Pro vétsinu
z nas predstavuje vyrazeni MSG z jidelni¢ku nebo rozhod-
nuti zacit se stravovat bezlepkové zdsadnéj$i zmény v na-
$ich stravovacich navycich. Coz ale zna¢né ztézuje patrani
po tom, co ma jaké nasledky. Zbavili jste se migrén? Je to
ale diky vylouc¢eni MSG, nebo spi§ proto, Ze jste zacali vice
varit doma? Zhubli jste proto, Ze jste prestali jist lepek, nebo
proto, Ze ted jite méné ve fastfoodech? A aby to bylo jesté
komplikovanéjsi, experimentovani s novymi zivotnimi sty-
ly vdm dodava silu a ta samotna mize vést k vyznamnym

pozitivnim fyziologickym zménam. Dokud si svymi vlast-
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nimi diagnézami nejsme absolutné jisti, je nejlepsi udrzet

si mysl otevienou pro vSechna mozna vysvétleni.

Uznat nejistotu je vSak tézké, zejména pokud se jedna
o nejistotu tykajici se fungovani naeho vlastniho téla. Lze-
me sami sobé o schopnosti urcit rtizné symptomy a jejich
intenzitu - namluvime si tfeba, Ze nas boli hlava a jak moc.
Lzeme si o své schopnosti vybavit si, co jsme jedli, coz je
vénym problémem védcd, protoze jsou odkazani pouze
na udaje, které jim lidé poskytnou na zakladé vlastniho
pozorovani. (Opravdu si pamatujete, kolik kufeciho kung-
-pao jste snédli pred dvéma tydny? Snédli jste vice zeleniny,
kurete nebo orfiskii?) A nakonec silzeme i o své schopnosti
presné definovat vztah mezi tim, co snime, a nasimi vzpo-

minkami na fyzicky a psychicky stav.

Védci si uvédomuji, ze téchto takzvanych lzi je vétsi-
na. Jsou divodem k provadéni placebem kontrolovanych
studii o jidle a lécich - a studii o MSG -, které nahrazuji
neutralni latku testovanou latkou. Placebem kontrolované
studie jsou nezbytné pro rozliSeni skutecnych fyziologic-
kych efektt od sily pozitivniho (nebo negativniho) mysle-
ni. Antidepresiva - a bezlepkové diety - mohou zlepsit nas
stav jenom proto, Ze si to myslime. A po MSG miiZzeme ze

stejného diivodu onemocnét.
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Proto nemuze subjektivni tvrzeni samo o sobé stanovit
ucinnost léku nebo diety. Jenom si predstavte, Ze by vase
silné presvédceni z néceho udélalo plnohodnotnou 1é¢bu.
Piti posvatné vody z pramene v Lurdach by pak mohlo byt
povazovano za legitimni lé¢bu. Exorcismus by byl skvélym
zpusobem, jak vyfesit problémy s chovanim. A moderni 1¢-

karska véda by tak, jak ji zname dnes, viibec neexistovala.

Vsichni vice méné uznavaji, Ze ocekavani mohou zkres-
lit zazitky a prekroutit vzpominky. Ale zatimco vét§ina
z nas dd védctim za pravdu v otdzce toho, jak sebeklam ji-
nych ovliviiuje nadprirozené zpiisoby 1é¢by, v pripadé vlivu
sebeklamu na nage vlastni historky o spaseni prostfednic-

tvim riznych diet uz tak kriti¢ti nejsme.

Bohuzel tam, kde maji lidé sklony k sebeklamu, jsou i na-
chylnéjsi k tomu, nechat se oklamat riznymi institucemi.
Kdyz se lidstvo domnivalo, Ze pfi¢inou jejich nemoci jsou
démoni, exorcisté se koupali v penézich. Ted jsme bombar-
dovani tisicovkami rad, jak mizeme zménou jidelnicku vy-
fesit své zdravotni problémy, a lékafi nas v tom jesté pod-
poruji — zazra¢né pilulky na rozpousténi tuki, detoxikacni
ovocné koktejly, plody goji — a my jim to Zereme, v pfenese-
ném i doslovném slova smyslu. Casto si tyto potravinové za-
zraky najdou i svého obétniho beranka. Nejezte tuto hroznou

ingredienci a uz nikdy nebudete mit rakovinu. Bez MSG i bez
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migrény. Zbavte se lepku, zbavite se Alzheimera. (A béhem
toho vseho hubnéte!) Je to tak jednoduché: jenom na néco

varovné ukazte a vymyslete si k tomu presvédcivy pribéh.

Stejné jako v dnesni dobé lepek stal se i MSG kdysi
obétnim berdnkem. Zatimco v odbornych casopisech zu-
fily vasnivé debaty o nebezpecich MSG, netrpélivi doktofti
a dychtivi advokati zdravi propagovali své ukvapené zavéry.
Mytické historky brzy nabraly konkrétni tvar — popisovaly
pocestné védce bojujici se zlymi korporacemi, které otra-
vuji déti raznymi jedy. A média zatim hrala na city pro-
stfednictvim prehnanych novinovych titulkd typu ,,Silite
z ¢inského jidla? MSG je podezfelym ¢. 1“ publikovaném
v Chicago Tribune z roku 1979.

Paranoia bleskové rostla a MSG se pfeménilo z potenci-
alniho alergenu na dietetického superni¢emu. V roce 1988
publikoval dr. George R. Schwartz, specialista na ambu-
lantni medicinu, pojednani In Bad Taste: The MSG Sym-
ptom Complex (Spatnd chut: Komplex ptiznakii MSG, pozn.
prekl.), kde MSG spojoval s nasledujicimi nemocemi:
ADHD, AIDS, ALS, Alzheimerovou chorobou, astmatem,
rakovinou, prijjmem, depresemi, gastroezofagealnim re-
fluxem, Huntingtonovou chorobou, hyperaktivitou, hyper-
tenzi, obezitou, Parkinsonovou chorobou a premenstruac-

nim syndromem.
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O osm let pozd¢ji shrnul neurochirurg Russell Blaylock
Schwartzovy teorie do knihy, jez vysla pod apokalyptic-
kym nazvem Excitotoxins: The Taste that Kills (Excitotoxiny:
Chut, kterd zabiji, pozn. prekl.). Ve své knize nam Blaylock
nabidl podrobné ,védecké vysvétleni toho, pro¢ je MSG to-
xicky a ndvykovy, a k seznamu nemoci zptsobenych MSG
pridal jesté autismus. Schwartz mu k ni napsal pfedmluvu,
kde excitotoxiny oznacil za ,$pickovou syntézu objevenou
praktikujicim odbornym neurochirurgem s detailni znalosti
struktury a fungovani mozku® Apeloval na rodice, aby pre-
stali krmit své déti jedem, a prorokoval, ze bude Blaylockova

kniha ,pfelomovou praci“ a ,,meznikem nasi doby®.

Schwartzovy pifedpovédi se viak nevyplnily. Misto toho
mu byla v roce 2006 odebrana licence na léceni pacientt,
protoze ho urady pfistihly pfiilegalnim predepisovani nar-
kotik a amfetamind. (Schwartz dnes jevi sporadické znam-
ky zivota formou tweetll z G¢tu na twitteru umisténého
v mexickém Karibiku.) Blaylock je ted okrajovou figurkou
v hnuti bojujicimu proti oc¢kovani a hvézdou uboze pro-
dukovanych videi na youtube, jako napftiklad ,Nutrition
and the Illuminati Agenda® (VyZiva a program Ilumindti,
pozn. piekl.). Posledni dobou o nase zdravi pecuje zejména
zkoumanim takovych problémd, jakym jsou ,chemtrail-
sy“ - mracna toxind, které tajné rozprasuji vladni letouny

z dosud nejasnych divoda.
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Dnes na nas tito dva ptsobi jako prvotfidni blazni. Ale
ve své dobé nebylo tézké brat je vazné. In Bad Taste i Excitoto-
xins zasypaly Ctenafe Zargonem a odbornymi citacemi, které
v kombinaci s autorovym lékarskym zazemim vytvorily pre-
svédcivou patinu autority. Porad 60 minut si dokonce v roce
1991 prizval Schwartze k reportazi o nebezpeci MSG. Kdyz
si pak mluvéi Asociace vyrobcti potravin Jeff Nedelman sté-
zoval na to, Ze by Schwartzovo vystoupeni mohlo vést k ,,ne-
odtivodnéné panice mezi spotrebiteli®, jenom tim podporil
historky o dabelskych potravinovych spole¢nostech snazicich
se utajit pred spotiebiteli pravdu - stejné jako kdyz tabakové

spolec¢nosti Celily nezvratnym ditkaziim o $kodlivosti cigaret.

Spiknuti proti MSG podporovalo i dalsi znamy a pre-
svéd¢ivy mytus: technologické a moderni produkty jsou
automaticky nebezpecné. Je to sice usmévné - dozajista
byste nechtéli pit vodu, ktera tekla potrubim pred dvéma
sty lety -, ale tento mytus ma neskute¢nou kulturni vahu.
Podle Keitha Petrieho z Univerzity v Aucklandu, ktery
se specializuje na to, jak lidé vnimaji nemoci, ovliviuje
strach z modernity nd§ ndzor na lékarskou péci a diete-

tické rizikové faktory, jakym je MSG.

»Radiové vlny, chemikalie - to vSe je neviditelné, ale ne-
obycejné silné,“ vysvétloval mi Petrie. ,To nas muze désit.

Mame potom pocit, Ze své zdravi nemame pod kontrolou.”
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Schwartz a Blaylock zkusené vyuzili obav svych ctena-
. Zlovéstna tvodni véta v Excitotoxinech obsahuje slovo

»chemikdlie“ dokonce hned dvakrat:

»,Co kdyby vam nékdo fekl, ze chemikalie pridavané
do jidla mohou zptisobovat u vasich déti poskozeni mozku
a Ze by tyto chemikalie mohly mit vliv na to, Ze by se jejich
nervovy systém mohl vyvijet tak, ze budou mit poruchy

uceni nebo problém s vyjadfovanim citt?“

Laikové, ktefi sotva pochopili Blaylockovy technické ar-
gumenty proti MSG, by urcité neméli problém s nasledujici
intuitivni premisou: moderni latky — chemikalie, aditiva,

konzervanty, vakciny, MSG - jsou nepochybné nebezpecné.

Vira v jedovatost MSG pretrvava i navzdory tomu, Ze
byl tento fakt opakované vyvracen. Védci nékolikrat potvr-
dili, Ze tento zvyraznovac chuti, ktery mtizeme najit v§ude
od sushi az po doritos, neni o nic podezielejsi nez jakakoli
jina latka. V roce 2014 se na této skute¢nosti znovu svor-
né shodla i Americka chemicka spolecnost, coz je nejvét-
$i svétova védecka organizace, v kratkém videu uréeném
k uklidnéni zakaznikd, ze MSG je naprosto nezavadné.
I presto nas vSak vyhledavace stale zavaluji hromadami
populdrnich ¢lankd, které i naddle papouskuji Schwartzo-

vu a Blaylockovu neopodstatnénou paniku. Jeden c¢lanek
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