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PREDMLUVA

Mikrobi, tedy tvorové viditelni pouze s pomoci mikroskopu, a jejich
nejpocetnéjsi predstavitelé, bakterie, jsou zde na Zemi mnohem
déle nez ¢lovék a je jich také vSude velmi mnoho. Mozna je dobre,
Ze je prostym okem nevidime, protoze bychom se asi lekli a pak jen
némé zasli nad jejich pestrosti a mnozstvim a nad tim, co vSechno
dovedou. Jako v8echno v ptirodé jsme si je rozdélili na hodné nebo
dokonce uZite¢né, a Skodlivé vyvolavajici choroby. Na to, jak jsou
mriiavé, je jejich chovani obdivuhodné mazané. Hodné vydrzi a doka-
Zou se ucit, jak vzdorovat nejriznéjsim prostredkiim a zptisobtim,
jimiz se je snazime nicit. Doprovazeji nas v§ude, a tak neni divu, Ze ty
nejodolnéjsi uz jsme s nejvétsi pravdépodobnosti nedavno dopravili
na Mésic a na Mars.

Zatim nejvétsim objevem 21. stoleti je objev stfevniho mikro-
biomu, o jehoZ velikosti mame urcitou predstavu, o jeho sloZeni
mnohem méné presnou, a co se tyka jeho funkci, sice néco vime, ale
vétsinou zatim tdpeme. Dosavadni znalosti ndm ale dovoluji udélat si
obraz o jeho optimalnim stavu a upravovat tak cesty k jeho dosazeni.

Prirozena strava je zdkladni podminkou prosperity téch malych
tvorti - mikrobli - a my zdaleka nejsme to, co jime, ale hlavné to, co
jedi oni. Firmikuti maji radi hodné tukd a také hodné sacharidd, Pre-
votelly naopak vlakninu. Diikazem schopnosti mikrobiomu zajistit
vse, co organismus potrebuje, je medvéd panda. Je to Selma medvé-
dovit, ale ani ji nenapadne sapat ovce - zivi se bambusovymi listy.



Je to Selma, a stravuje se jako krava, protoze jeji mikrobiom to umi
zpracovat.

Pokud jde o stravovaci zvyklosti, chovame se z velké ¢asti tak, jak
nas bakterie navadeéji, a ty nas navadéji ve svém zdjmu, abychom jedli
to, co jim chutnd, co ony chtéji a po ¢em jich ptibyva. TakZe Firmikuti
vysilaji chemii, ktera v nas vyvolava chuté na veptovou nebo na sladké,
zatimco Prevotelldm daleko vic chutnaji fazole a celul6za. Vysledek
jsme my, na$ zdravotni stav, nase postava, nase nalada. Zatracené
proto zalezi na tom, ¢im je krmime. Dovolte mi sice za vlasy pfita-
Zeny, ale vystizny priklad: predstavte si ohradu, ve které chovame
spolec¢né slepice a kozy a vime, Ze slepice maji rady zrni a kozy seno,
kozy ndm za odménu dévaji mléko a slepice vejce, nemluveé o tom,
Ze z nich mliZeme mit nakonec také maso.

KdyZ budeme zvirata krmit jenom senem, slepice moc prospe-
rovat nebudou a budeme sice mit dost mléka, ale postupné méné
améneé vajec, a nakonec si z vyhublych slepic radéji uvarime polévku.
A zde je pouceni z toho plynouci: KdyZ budeme krmit hlavné, nebo
dokonce jenom Firmikuty potravinami, které vyZaduji, a zapome-
neme na zeleninu a ovoce, budeme mit dost tuku, ale malo ochran-
nych latek, které vyrabéji Prevotelly. A jak bude Prevotell ubyvat, bude
nam narustajici smecka Firmikutt diktovat nase chuté, a nakonec
tam zacne vladnout tak, Ze at snime, co snime, ze vSeho nadélaji tuk.
Mysky, jejichZ strevo je plné Firmikutt, vypadaji jak koule, kdeZto
jejich sestry s vyvaZzenym mikrobiomem jsou primeérené stavéné,
navzdory tomu, Ze ty i ony dostavaji stejny prisun stejné potravy
a jsou to sestry z jednoho vrhu.

Nedavna studie srovnavajici jidelnicek, stfevni mikrobiom a vy-
sledky jeho préace u déti z Burkina Faso a déti z Florencie ukazala
velmi presvédcive, Ze africké déti Zivené zeleninou, hlavné fazolemi,
vyrobky z primitivnich obilovin, ob¢as kutaty a v obdobi desti ter-
mity maji ve srovnani s détmi z Italie, krmenymi téstovinami, pizzou,
brambtirkami, sladkostmi, syry, masem a zapijejicimi vSe sladkymi
limonadami, mnohem vice Prevotell a proto také mnohem vice
mastnych kyselin s kratkymi retézci, které chrani organismus pred



mnohym poskozenim a napadenim. A také méné osklivych patogen-
nich bakterii ve stfevech.

Knizka, kterou otevirate, se mi velmi libi, nejen proto, Ze ptinasi
pouceni, ale hlavné proto, Ze to pouceni prinasi zdbavnou formou.
Literarni hrdinové mohou ptisobit na jednani velmi silné. NAmoinik
Pepek byl natolik zajimavou osobnosti, Ze stalo za to v jeho stylu jist
$penét, prestoze zde byly i jiné mlsky. Dobré stravovaci navyky jsou
zékladem pro dobry vyvoj, a pokud rodice s détmi ptijmou poselstvi
z predloZeného baje¢ného textu a vtipnych obrazka, bude to pro né
velmi uZite¢né.

Pfeju BriSantim na jejich pouti vS§echno dobré, velky zdjem a tspéch
spravné myslenky!
Radkin Honzak






UuvoD

Tato kniZka byla napsana pro déti rizného véku a jejich rodice a méla
by slouzit jako odrazovy miistek k tomu, abyste si s détmi mohli povi-
dat o tom, co a pro¢ jime. At uz vas naméty v kniZce, obrazky nebo
zazitky hrdinti zavedou v povidani kamkoli, pokud vdm umozZnila
vénovat se détem, splnila knizka ¢ast svého poslani.

Vypravéni tety Radky je postaveno na nejnovéjsich poznatcich
avyzkumech. Klidné usednéte k internetu a fakta si ovérte. Na konci
knihy najdete spoustu odkazli na dalsi ¢teni.

Zkuste knizku docist celou, i kdyz si déti budou v§imat jen p¥ibeé-
hu. Informace se postupné navzajem dopliiuji a je mozné, Ze na konci
uz do sebe zacvaknou a v hlavi¢kach néco z toho ulpi.

Néktera fakta jsou pro déti zjednodusovana - tak, aby neutrpéla
skutecnost, ale aby je déti pochopily. Presto tu pro né jisté bude
spousta nového. Prosim, zkuste vzdy zodpovédét détské otazky.
[ kdyz budete mit na néco tfeba jiny nazor, snaZte se byt pti povidani
s détmi objektivni. Internet je pIny odpovédi, ale téma neni jednodu-
ché. Kdyz si nebudete védét rady, klidné napiste e-mail teté Radce,
ona vam rada odpovi a tfeba vam posle i obrazek. Kontakt najdete
na strankach www.brisani.cz.

Kazdy mame svij zplisob, jak ukazat détem, Ze je mame radi.
Kdyz budou védét, ze talit plny zeleniny jim prospiva vic nez dort,
miuiZe byt vyrazem lasky i salat nebo polévka. Jde o zvyklosti v kuchyni
i 0 zvyk na rzné chuté. Chuté dédime i podle toho, co se doma vari.
A kdyzZ si déti od mala zvyknou kromé pestrych chutiina to, Ze nesou
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zodpovédnost za své télo, je to podle mne to nejlepsi, co jim miizeme
do zivota dat.

Vas dospélé bych rada poprosila jesté o jedno. Zkuste se i vy otevrit
zméné a podporte déti, pokud budou mit chut vymanit se ze zajeti
snadnych stereotyptli a vSudypritomného cukru. Jejich zajem je nej-
je to tézké, kdyz se na vas z okoli hrnou sladkosti od navstév, stale
samé narozeniny a oslavy, a i my sami mame nékdy chut... Ale cest
je mnoho a kazda snaha o omezeni se pocita.

Teta Radka se snazi vam i détem poskytovat informace o riznych
aspektech jidla. MoZna ma teta néjaky svlij ndzor, mozna sama ji rada
leccos, ale snazi se byt opatrna a predkladat fakta, a ptitom ukazo-
vat, jak je déleni na zdravé a nezdravé oSemetné. Jestli ziskate pocit,
Ze se ji to podarilo, budu mit radost.

Kristyna Mothejzikova
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Na hlavni ulici

Venku bylo vétrno, konec tijna, po chodnicich 1étalo listi, a kdo
musel ven, kracel rychlym krokem a s limcem vyhrnutym pies bradu.
Setmélo se. Tom vstal od okna, aby si v pokoji rozsvitil, kdyZ na néj
zavolal tata.

,Tome, porada

Co se asi bude planovat? Zase zhasl a cestou do kuchyné dumal
nad mozZnostmi. Madma je na ¢tyti tydny v nemocnici, takZe maji
muzskou domacnost - Tom, tata a mladsi braska. Ten je ted na par
dni u babic¢ky, a tak Tom Yesi sdm s tatou v§echno. Jak naprogramo-
vat robota, kdy bude prenos ze startu raketoplanu, ale taky co kdy
nakoupit, co vyprat a jestli jsou domaci tkoly. Tomovi je deset a uz
je pro tatu spis partdkem nez ditétem.

»Ahoj, co si ddme k veceti?“ uvita ho tata v kuchyni. A, tak tohle
to bylo.

»,Mame tu rajc¢ata, okurku, chleba, parky, bilé fazole v plechovce...”

To znélo krasné a Tomik mél uz jasno.

,Fazole s parkem!“ rozplyval se Tom. ,A s ryzi. Mame?“ ujistil
se jesté. Tohle jidlo ma fakticky rad.

»Asi mame,” pokr¢il rameny tata.

yTak bezva,” kyvl Tom a odskékal zase do pokojiku.

sTak bezva,” hlesl tatinek a Sel hledat hrnec a ryzi.

|«
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,Vecerel” ozvalo se za néjaky cas z kuchyné.

»Jé, kde je ryze?” divil se Tom zklamané, kdyz pribéhl.

,Nemame. Dosla. Prosim té, aZ zitra pojedes ze $koly, stav se pro
néjakou v tom kramku na hlavni ulici,” vysvétloval tata, zatimco nan-
daval na talite fazole s parkem.

KdyZ Tom zvykal fazole a prikusoval chleba, promital si v duchu
prabéh zitrejsi mise, na kterou se zacinal tésit. Na hlavni ulici by
nebylo nic az tak zvlastniho, kdyby na ni denné nestély kolony vr¢i-
cich aut a kdyby se ulice nejmenovala zrovna Pi4telskd. Sedé chodniky
kolem zasedlych dom, hluk a smrad, v 1été vedro. Malokdo by se tudy
Sel jen tak projit. Ulice nebyla viibec pratelska. AZ na jeden kramek.

Jeden maly a nendpadny kramek skoro na konci, nedaleko auto-
busové zastavky, kde Tom kazdy den cestou ze $koly vystupoval.
Ten kramek tu byl jako zjeveni. Mél pred vylohou nizky bily platek
a truhliky s ¢ervenymi kytkami. Prodévali tu doméci chleba a housky,
domaci vajicka, celozrnnou mouku, susené fazole, hrach nebo kroupy
a dalsi véci, které Tom ani neumél pojmenovat.

Vzdycky kdyZ méli otevreno, stéla venku vedle dveti lavicka.
Na ni sedavaly po ndkupu maminky s détmi. A lizaly zmrzlinu. V 1été,
v zimé, vzdycky tu prodavali to¢enou zmrzlinu. Dva druhy. Vanil-
kovou a treba $vestkovou. Nebo rybizovou. Nebo mangovou. Nebo
i kaktusovou. Ale k tomu vzdycky vanilkovou, tu nejlepsi, co Tom
znal. Zitra si nesmi zapomenout vzit dost penéz, pomyslel si, to aby
si mél taky s ¢im sednout na lavicku.

14



