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ÚVOD

Známé přísloví říká, že nouze naučila Dalibora housti. Přesně tak se 
zrodil tento rádce – z nouze. Jako mladá matka trojice neustále ne-
mocných dětí jsem hledala informace, které by mi umožnily smyslupl-
ně změnit jejich stravu a stanovit dietu, která by podpořila celou mou 
rodinu ve válce s viry a bakteriemi.

Rozhodla jsem se, že se na tento úkol dobře připravím. Sháněla 
jsem si příručky z oblasti dietetiky, ekologické medicíny, alergolo-
gie. Díky této četbě jsem se dozvěděla především to, co se jíst nemá. 
Cítila jsem však neuspokojení a  svého druhu prázdno, když jsem 
pořád nedostávala odpovědi na svou základní otázku: Co tedy já 
a  moje rodina jíst máme? Nabízely se mi buď diety eliminační – 
vegetariánské či veganské –, nebo diety z  jiných kulturních okru-
hů. Všechny tyto možnosti mi připadaly zbytečně radikální a prac-
ně zařaditelné do života. A tak jsem se pokusila najít vlastní cestu. 
Z různých zdrojů jsem začala hromadit znalosti, které mi postupně 
umožňovaly krmit rodinu zdravě, aniž bych musela zásadně mě-
nit naše tehdejší kulinářské zvyky. Tento rádce je do značné míry 
záznamem osobního experimentu, který jsem prováděla na sobě 
a svých nejbližších.

Tato kniha není vědeckou prací ani to není přísně vzato názor 
z oblasti dietetiky. Je plodem mého pátrání po zdravé výživě a výsled-
kem praktického uplatňování (s již více než čtyřletým úspěchem) zá-
sad zdravé výživy. Dělím se v ní o svou historii, popisuji cestu, kterou 
jsem si spolu s  rodinou prošla od chvíle, kdy se mi z  hrudi vydralo 
radostné „heuréka!“, když mi vyvstala v hlavě myšlenka o ničivé síle 
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chemie v potravě, až dosud, kdy již mám nějakou představu o tom, jak 
se nenechat porazit.

Hlavní důraz tedy kladu na nežádoucí přítomnost škodlivých adi-
tiv v potravinářských výrobcích a ukazuji, jak se jim vyhýbat. Uvádím 
informace o  tom, zda složení základních potravinářských výrobků 
umožňuje si je bezstarostně vychutnávat, nebo zda spíš nenabádá 
k uschování výrobku pro případ nečekané návštěvy Marťanů. Snažím 
se ukázat, že zdravá strava není jen dražší ekologická strava. V dnešní 
době bez chemie žít nelze, ale je možné ji radikálně omezit.

Některé výrobky jako kupříkladu sladidla jsem se snažila popsat 
velmi důkladně na základě předpokladu, že cukr je jedním z nejzákeř-
nějších nepřátel našeho zdraví, protože číhá téměř všude a  v  mnoha 
podobách. Dalším důvodem, proč jsem tolik místa věnovala sladidlům 
a sladkostem, je to, že nejvíce práce mi dalo (a nadále dává) vypořádat 
se právě se sladkostmi, které moje děti bombardují na každém kroku. 
K některým potravinářským výrobkům, třeba k těm poměrně neškod-
ným (například čajům), jsem přistupovala spíš macešsky, zatímco ty, 
které náleží k natolik zpracovaným potravinářským výrobkům, že ani 
nestojí za pozornost (například strava typu fast food), téměř nezmiňuji.

Když uvádím informace ohledně výrobků, jimž je lepší se ze zdra-
votních důvodů vyhýbat, nabízím současně možnosti, jak je nahradit 
zdravými ekvivalenty. V knize uveřejňuji vyzkoušené recepty, přesně 
jich je osmdesát tři, protože jen s hotovými výrobky se zdravě žít nedá. 
Tyto recepty lze využít jako podnět k vlastní kulinářské tvořivosti.

V příručce popisuji případ své rodiny a rovněž zběžně zmiňuji pří-
běhy svých blízkých. Nejsem ani lékařka, ani dietetička a neuzurpuji 
si právo na vynášení autoritativních výroků, které jídlo je dobré a kte-
ré špatné. Řídila jsem se vlastními zkušenostmi a pozorováním, které 
jsem průběžně obohacovala znalostmi načerpanými z různých novi-
nových a vědeckých článků i knížek týkajících se jednotlivých výrobků 
nebo jevů z oblasti stravování.
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Nejsem v  stavu dávat někomu záruky, že po vyloučení chemie 
z potravy dozná jeho zdravotní stav okamžitého a viditelného zlepšení 
(i když se to podařilo ve všech případech, které jsem sledovala), ale 
rozhodně (a za to ručím) taková změna nikomu neuškodí!

Ráda bych zdůraznila, že nejsem žádná excentrička ani ekoložka 
na válečné stezce. Přes veškeré odhodlání se ani mně nedaří na sto 
procent realizovat všechna doporučení z  tohoto rádce trvale a  ne-
ustále. Jsou chvíle jako například prázdninové výlety, kdy svým dětem 
dovoluji chvíli „normálnosti“ (v jejich pojetí) a beru je na hamburger 
a hranolky. Když jdou na narozeniny ke kamarádovi, prosím je, ať si 
odřeknou chipsy a kolu, ale nedělám scény, když se jim to nepodaří. 
Někomu může náš styl „života bez chemie“ připadat příliš radikální, 
zatímco jiným, kteří v sobě mají ještě více odhodlání než já, připadá 
zase málo zdravý.

Nejdůležitější je učinit první krok, pevně se rozhodnout ke změně 
(zlepšení) stravy a najít si vlastní motivace. Má-li se člověk vyhnout 
revoluci v rodinném životě, je nejlepší zavádět novoty postupně, třeba 
jednu za týden. Kdo rád peče, může se zaměřit na pečení chleba nebo 
cukrovinek ze zdravých náhražek. Kdo si libuje ve výrobě zavařenin 
(sama do té skupiny patřím), nechť o  dovolené popustí uzdu svým 
zálibám v  tomto oboru. Není nutné zavádět všechny rady současně 
a trvat na stoprocentním dodržování.

Dvacáté století nám přineslo dosud nevídaný technologický po-
krok snad v  každé oblasti. Mnohé z  těchto výdobytků jsou člověku 
k  užitku: zachraňují, prodlužují a  ulehčují mu život. Avšak některé 
vynálezy po prověření časem kritiku bohužel neustojí. Potravinářský 
průmysl rozvinul nové způsoby konzervování, díky čemuž mají potra-
viny delší trvanlivost. Ale látky používané ke konzervování mají nega-
tivní dopad na naše zdraví. Reakcí na zklamání z některých aspektů 
pokroku je návrat k tradicím, k tomu, co je dobře známé, předvídatel-
né a domácí. Ve světě si získává čím dál více stoupenců filozofie slow 
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life, založená na poklidné, neuspěchané všednosti, v níž je čas užívat si 
života. Čím dál viditelnější je i snaha sblížit se s přírodou a dobrovolně 
rezignovat na místa tepající životem výměnou za poklidnější existenci 
na vesnici, kde lze chovat dobytek a pěstovat zeleninu. Tak se rozhodli 
například i moji rodiče. Větší část svého dospělého života bydleli ve 
městě; na vesnici se odstěhovali, teprve když se blížili k důchodovému 
věku. Ale místo aby prostě odpočívali, založili si včelín a začali chovat 
slepice, husy a kachny. Podobný trend pozoruji u různých svých zná-
mých. Někteří „utekli“ z města, aby děti dýchaly čerstvý vzduch, jiní 
si postavili skleník, kde pěstují rajčata, a ještě další si udělali z garáže 
kurník. Každý z nás může trochu zvolnit životní tempo, to neuškodí 
nikomu. Známé přísloví říká, že co nás nezabije, to nás posílí. V přípa-
dě konzervovaných potravin je tomu naopak. Procesy, jimiž procházejí 
potraviny, než dospějí na náš stůl, chemické látky, které se do nich 
přidávají s  cílem prodloužit jejich trvanlivost – to všechno oslabuje 
naše zdraví. Nikoho nepřemlouvám, aby od zítřka začal sbírat kořínky 
a  lovit zubry v Bělověžském pralese. Déletrvající kořínková dieta by 
mu mohla spíš uškodit a zubři jsou – pokud vím – chránění. Nabádám 
k tomu, abychom z výdobytků vědy a techniky rozumným způsobem 
těžili.

Jak obstojí náklonnost k  životu ve stylu našich předků, kteří se 
průměrně dožívali kratšího věku než my, proti argumentu, že v dnešní 
době se průměrná délka dožití zvyšuje? Z historie a  literatury víme, 
že lidstvo bylo v průběhu věků decimováno válkami, epidemiemi, hla-
domory, podvýživou či vysokou úmrtností novorozenců, nedostatkem 
hygieny a rovněž běžnými chorobami. Dnes, kdy je pokrok medicíny 
nezpochybnitelný, kdy je diagnostika na vrcholu svých možností, kdy 
technologický rozvoj nabírá neuvěřitelně rychlé tempo, kdy nás nesu-
žují epidemie, hladomory ani války a úmrtnost novorozenců je oprav-
du mizivá (přinejmenším v našem geografickém okruhu), se tedy nut-
ně musíme – těšíce se svěžímu zdraví – dožívat vysokého stáří. Je tomu 


