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Abstrakt

Následující informační studie se zabývá vitariánstvím aneb přirozenou stravou. Vysvětluje pojem vitariánství, jakožto stravovací styl, který odmítá tepelně zpracovanou stravu, včetně veškeré stravy živočišného původu. Nejprve se zabývá škodlivostí vařeného jídla a jejími příčinami, spojené zejména s nedostatkem enzymů ve vařené stravě, neboť enzymy odumírají při teplotě vyšší 45°C. V kapitole věnované škrobům je popsán důvod nevhodnosti stravy složené z denaturovaných škrobů a rafinovaných cukrů. Dále se studie věnuje problému tzv. nedostatku bílkovin v rostlinné stravě. S odstraněním potravin živočišného původu souvisí i problém nedostatku vitamínu B12, který je syntetizován mikroorganismy. Na závěr se práce zabývá možnou adaptací člověka na jinou než čistě přírodní syrovou stravu v důsledku evoluce a končí stručnou úvahou na téma Lidský rozum a matka příroda.
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Úvod

„Když byl člověk stvořen, neznal jísti chléb, neznal oblékati se do šatů, jedl rostliny ústy jako ovce, pil vodu z louže…“ Stará sumerská pohádka.

To, co jíme, hluboce a silně ovlivňuje to, jak se cítíme, náš způsob chování a myšlení. Jsme to, co  jíme a jíme to, co jsme. Jídlo je fyzikálním základem našeho těla. A pokud není základ pevný a stabilní, vše co je na něm postaveno také nebude stabilní. Vhodný výběr stravování je základním předpokladem pro dosažení zdraví a spokojené existence.

Nikdo není schopen přesně říci, co vše se stalo na Zemi v uplynulém okamžiku, natož pak před tisíci lety, jisté je ale, že v době, kdy se objevil první člověk, nebylo na Zemi žádné vařené jídlo. Lidské tělo není uzpůsobeno k tomu, aby si člověk holýma rukama ulovil a zabil zvíře a syrové je snědl a pokud si to v ojedinělých případech lze přestavit, určitě z takové stravy nebude mít přínos ani požitek. Uspořádání lidských zubů, čelistí, trávicího systému a končetin jednoznačně prokazuje, že člověk byl původně stvořen jako býložravec. Přirozená strava sestávající z tepelně neupravených potravin rostlinného původu je tou jedinou správnou cestou jak dosáhnout 100% zdraví.
V dnešní době se výživový směr, který zavrhuje veškeré tepelně upravené potraviny, včetně potravin živočišného původu, nazývá vitariánství, v rámci něhož existuje řada variant. Zastánci tohoto směru zavrhují řadu obecně uznávaných „pravd“, které by bylo možno nazvat dogmaty v oblasti stravy. Tomuto tématu se věnuje i řada odborníků a lékařů na jejichž práce bude v následujícím textu upozorněno. Na druhé straně je tento směr poměrně silně kritizován tzv. konvenční medicínou právě pro ignorování oněch základních dogmat. V této práci si kladu za cíl představit základní argumenty hovořící pro  přirozenou stravu a vypořádat se s názory, které upozorňují na její možná negativa. Předem je ale zapotřebí upozornit na fakt, že sama pokládám přirozenou stravu za ideál a záporných stránek je mi známo pouze pomálu. 

Přirozená strava – pro a proti

Vařené jídlo a enzymy

„Během vaření se vždy z jídla stává něco méně než bylo předtím. Oheň je ničitel, nevytváří hodnotu. Když dáme knihu nad plamen, stane z ní něco více nebo něco méně než co byla předtím? Totéž se děje s jídlem. Jíst vařené jídlo je totéž jako utratit miliony za nový dům a pak ho spálit na popel předtím, než se do něj nastěhujeme. Veškeré výživné hodnoty jídla jsou tepelnou úpravou degradovány a stávají se cizími škodlivými látkami. Vařené jídlo zanechává toxický popel, resp. odpad v tkáních poté co je zpracováno jako palivo. Během let se tento odpad akumuluje v těle a když dosáhne kritické úrovně, objeví se choroba. Veškeré choroby jsou důsledkem jedovatého odpadu po vařeném jídle.“ [1] s.75.

Uvedený názor je založen na předpokladu, že oheň, resp. tepelná úprava znehodnocuje potravu, stává se z ní mrtvá hmota. Jediným důsledkem jejího požití je naplnění žaludku a střev, případně poměrně často jejich ucpání. Aby se buňky v těle mohly dělit, růst a vykonávat svou činnost potřebují základní živiny a esenciální látky, které jsou ve velké míře získávány z potravy. Enzymy jsou "silou", která tuto činnost zprostředkovává, spouští a zrychluje. „Etymologicky je slovo enzym složeno z řeckého en, tedy - v, uvnitř -, a také řeckého zyo, - kypím, vřu. Spolu s imunitními buňkami a mediátory, které přenášejí vzruch z konce nervového vlákna na další nervovou buňku, pomáhají ničit infekce, karcinogeny a jiné škodlivé činitele. Mají rozhodující význam pro opravování poškozených tkání, neboť omezují nadměrný zánět, navozují správnou tekutost krve a tím předcházejí abnormálnímu krevnímu srážení. Je to síla, která bez jediného okamžiku přestávky stále kontroluje, chrání a opravuje tělo. Biochemicky jsou enzymy organické katalyzátory.“ KOLESÁR Michal. Vařené jídlo.[online]. [cit. 2003-07-23]. Dostupné z  http://www.ohz.cz/amana/strava/varene.htm.

 "Enzymy jsou substance, které umožňují život. Jsou potřebné pro všechny chemické reakce, které se uskutečňují v lidském těle. Žádné minerály, vitamíny ani hormony nevykonají práci bez enzymů. Naše těla, všechny naše orgány, tkáně a buňky fungují díky enzymům."  [2].

„Objev enzymů nastal teprve po odhalení role vitamínů a později minerálů ve výživě na začátku dvacátého století. V roce 1930 bylo popsáno jen 30 enzymů. O 40 let později to bylo hodně přes 1000. Pokud si představíme uhlohydráty, tuky, minerály a další látky v našem těle jako stavební materiál, tak enzymy představují miliony dělníků, kteří jsou schopni z nich postavit organickou hmotu a zajišťovat její funkčnost. Enzymy vstupují do reakcí, při nichž vznikají látky složitější z těch jednodušších, nebo naopak. Enzymy jsou přitom velice citlivé na teplo. Při vyšší teplotě jsou aktivnější (Nemocné tělo proto zvyšuje svou teplotu, aktivuje enzymy a urychluje regeneraci organismu), ale pokud teplota překročí 45°C, jsou všechny úplně ZNIČENY! Přesně to se stane, když tepelně upravujeme svou stravu, která se tím mění v mrtvou hmotu.“ 
VITARIAN. Enzymy – život v organické hmotě. [online]. [cit. 2004-01-03]. Dostupné z  http://www.vitarian.cz/view.php?cisloclanku=2004010305 .

Existují tři druhy enzymů – metabolické, trávicí a enzymy obsažené v syrové stravě. Metabolické enzymy pracují ve všech buňkách, tkáních a orgánech a jsou nutnou součástí jakékoli aktivity. Trávicí enzymy štěpí jednotlivé složky potravy (cukry, tuky, bílkoviny) na jednodušší části, které jsou potom využity ke stavbě těla nebo jako zdroj energie. Naše tělo je přitom schopno v průběhu trávení vyloučit všechny druhy enzymů potřebné ke strávení pozřené stravy, bez ohledu na to, jestli je to strava syrová, která ještě enzymy obsahuje, nebo strava tepelně zpracovaná, bez vlastních enzymů. Přesto je v trávení syrové a vařené stravy, i jeho důsledcích velký rozdíl.

„Každá součást stravy, ať je to plod, semeno, nebo list má v syrovém stavu kompletní obsah enzymů, které jsou schopny štěpit jeho jednotlivé složky. Třeba nezralý banán není sladký, neobsahuje zatím jednoduché cukry. Když ho ale necháme ležet při pokojové teplotě, enzym amyláza během pár dní rozloží zásobní škroby na cukry, banán změkne a je sladký. Stejně, pouze za účasti jiných enzymů to funguje u řady dalších plodů. Když sníme potravu které je syrová - je žívá, enzymy v ní nebyly zničeny teplotou nad 45°C - žvýkáním rozrušíme buněčnou strukturu a enzymy se smíchají s celým obsahem. Štěpení živin tak začíná už v našich ústech. Proces pak pokračuje v trávícím ústrojí, kde se přidávají enzymy vyloučené tělem. Takto přijímají potravu všichni živočichové v přírodě a tak ji po tisíce let přijímali i lidé. Až do okamžiku, kdy se člověk naučil rozdělat si oheň a stravu si uvařit.

Pro strávení tepelně zpracovaného jídla musí tělo všechny enzymy dodat samo. Tělo tak musí produkovat nadměrné množství enzymů a to má svoje důsledky. Lidé mají v trávících šťávách mnohem vyšší obsah enzymů než divoká zvířata, což souvisí s jejich zvýšeným vylučováním. Tělo zkrátka musí nahrazovat to, co lidé zničí v hrncích, troubách a na pánvích. Tělo tak musí do produkce enzymů vložit energii navíc a také živiny, potřebné k produkci enzymů. Tak se zbytečně ochuzujeme o některé minerály. Především jsou nadměrně zatěžovány žlázy, vylučující enzymy. Bylo zjištěno, že slinivka lidí a živočichů konzumujících stravu bez obsahu enzymů (tepelně zpracovaná potrava) je až několikrát větší než by měla.“ VITARIAN. Enzymy – život v organické hmotě. [online]. [cit. 2004-01-03]. Dostupné z  http://www.vitarian.cz/view.php?cisloclanku=2004010305 .

Nedostatek enzymů ve stravě dříve nebo později způsobuje fyzickou degeneraci a choroby. V okamžiku, kdy trávicí enzymy samy nestačí na trávení mrtvé potravy, tělo použije svých metabolických enzymů v orgánech a žlázách. K vytvoření jednoho trávicího enzymu je zapotřebí deset metabolických. Následky jakéhokoliv deficitu tak stěžejních prvků metabolismu je snadné domyslet. Jak píše Dr. Howell ve své knize ENZYME NUTRITION, negativní efekt není patrný okamžitě, a problémy se obvykle začnou objevovat s rostoucím věkem, kdy už tělo neustálé zatížení nezvládá a navíc se projevuje nedostatek kvalitních živin, vlivem konzumace denaturované stravy. Následky jsou zřejmé: předčasná vyčerpanost organismu, únava, obezita, „civilizační““ choroby, snížená odolnost vůči stresu celková sešlost a předčasná smrt. Blíže viz [2].

Avšak enzymy nejsou to jediné, co je zničeno vařením. Tepelnou úpravou dochází k znehodnocení vitamínů a minerálů. „Vitamín C je zničen ze 70-80%, vitamín E z asi 50% nebo B2 ze 40-48 % stejně jako minerální látky a ty, které přežili se stávají anorganickými.“ KOLESÁR Michal. Vařené jídlo.[online]. [cit. 2003-07-23]. Dostupný z  http://www.ohz.cz/amana/strava/varene.htm. Pak do sebe ládujeme v pilulkách a kapslích to, co je jinak dostupné v živé potravě.
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„S enzymy jsou současně znehodnoceny především vitaminy a minerální látky. Ve vodě vařená zelenina neobsahuje nakonec už vůbec nic výživného. Například vitamin C, který je velmi termolabilní, se vařením úplně zničí. Bez něj nemůže v buňkách probíhat okysličování, ani zneškodňování cholesterolu v krvi. Při jeho nedostatku se tvoří zubní kaz, dochází k ateroskleróze. Snižuje se i odolnost proti infekčním chorobám a rakovině. Nejvíce vitaminu C obsahuje křen, zelená paprika, petržel, zelí, jahody, pomeranče, květák, citrony, ale jen za předpokladu, že jsou syrové, nekonzervované. Bílkoviny nejen ztrácejí vařením dvě třetiny výživné hodnoty, ale při jejich trávení jsou vytvářeny kyseliny a odpad, který se ukládá v organismu. Například právě tak mohou lidé s plným žaludkem být podvyživení. Za peníze vydané za plnohodnotné potraviny dostanou lidé na stůl jen znehodnocená jídla. Známá autorita v oblasti výživy, Dr. Kellog, řekl: "Člověk je jediným živým tvorem, který vědomě páchá sebevraždu tím, že otráví svou potravu dříve, než ji zkonzumuje." Vařením se znehodnotí i ovocné cukry a škrob. Syrové ovoce je vhodné i pro diabetiky. Uvařené však ne. To je další důkaz škodlivosti vaření potravin. Ovoce by se vůbec nemělo vařit ani sterilizovat. Ke konzervování je vhodnější využít mrazení. Ještě větší měrou se zahřátím poškozují tuky a oleje. Pak způsobují aterosklerózu. Za studena lisované rostlinné oleje však vzniku aterosklerózy a jejím smrtelným následkům brání. Vařením se změní i přirozené aróma a chuť pokrmů. Potom je musíme dochucovat solením a slazením bílým cukrem. Oba dva postupy jsou zdraví velmi škodlivé. Je to skutečně žalostná náhrada za znehodnocení přirozené syrové stravy. Vařením se značně zmenší objem potravy. Syrové stravy stačí jedna třetina až jedna čtvrtina, aby se aspoň objemově vyrovnala potravě vařené. Pokud jde o výživnou hodnotu, tu nemůžeme ani větším objemem dosáhnout. Za větší množství potravin je třeba i více zaplatit. Ale výdaje za léčení a léky mnohokrát překročí zvýšené výdaje za potraviny.“  [3] s. 13.

Škroby

Jak je obecně známo, zdrojem energie jsou cukry. Lidské tělo „jede“ na glukosu, což je jednoduchý cukr. Organismus musí tedy veškeré cukry, které v potravě přijímá přeměnit na glukosu. Kromě cukrů jednoduchých však existují i cukry složité, mezi něž patří škroby. Zdrojem škrobů jsou jednak vařené potraviny – brambory, těstoviny, pečivo, rýže a jednak hybridní plodiny – obiloviny, mrkev, řepa, banány atd. V lidském těle se škroby vůbec jako zásobní látky nevyskytují. Nejsou rozpustné ve vodě a proto musí být přeměněny na rozpustnou glukosu. K rozštěpení komplexního sacharidu na jednoduchou glukosu je zapotřebí řada chemických reakcí a ohromné množství energie. Člověk může běžet maratón, a pořád bude chodit a mluvit, ale po vydatném guláši se šesti knedlíky bude s největší pravděpodobností spát. A to ještě nepříliš spokojeně. „Konzumace vařeného jídla spotřebuje mnohem více energie než jakákoli jiná aktivita.“ [1] s.71. Je poměrně známou skutečností, že lidé konzumující snadno stravitelnou potravu potřebují mnohem méně hodin spánku denně než na běžné stravě.
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„Problémem konzumace škrobů je zejména její forma. Převážná část mouky používaná k výrobě pečiva je na jemno vymletá denaturovaná hmota, která byla ještě pro jistotu zbavena obalu zrna (otruby), právě tato část přitom obsahuje ty nejcennější látky pro lidskou výživu z celého zrna (biotin, riboflavin). Tato jemně vymletá mouka bez obalů zrna se začala vyrábět za dob Rakouska-Uherska a tuto "lahůdku" brzy převzal celosvětový obilný průmysl. Mouka pak byla rok od roku více denaturovaná, jemná a ochuzená o základní živiny. Hlavním kamenem úrazu konzumace škrobů je ale jejich tepelná úprava. Při zahřátí škrobu nad 70°C dochází ke zrosolovatění (gelatinizaci) škrobového zrna - jeho struktura se přitom poruší. Z hlediska stravitelnosti přitom nastane zajímavý jev - větší podíl zrosolovatělého škrobu je mnohem lépe stravitelný než syrový škrob, v těle se rychleji štěpí na cukry a způsobuje tak nadměrné vyplavení cukru do krve. Podstatně menší část škrobů je při tepelné úpravě přeměněna na škroby dokonale nestravitelné, jejichž efekt v těle je stejně "blahodárný" jako u škrobů zrosolovatělých - tyto nestravitelné zbytky se stávají součástí ztuhlého toxického povlaku ve střevě, nebo ucpávají lymfatický systém. 
Ještě horší variantou úpravy je pečení a smažení, kdy dochází ke kontaktu se žhavými tuky. To jest např. máslo a oleje při pečení - hlavně různých moučníků, nebo oleje při smažení a fritování. Přehřáté tuky v těle nemohou emulgovat (rozpustit se ve vodě) a jsou nestavitelné, přičemž dochází k nasycení škrobů těmito tuky - tato kombinace je pak vskutku "vražedná". Jedná se především o různé moučníky a cukroví, hranolky, bramboráky, palačinky, chipsy...tyto "nepotraviny" by měli ze své diety vyřadit všichni lidé, kterým aspoň trochu záleží na jejich zdraví!! Je třeba zdůraznit, že jakákoliv substance, kterou vaše tělo nemůže správně strávit a hlavně vyloučit se nevyhnutelně stává příčinou mnoha problémů! Jasně tedy docházíme k závěru, že škrobnaté potraviny jsou pro lidskou výživu nevhodné, a to nejen v tepelně upravené formě. Závěrem stačí dodat, že lidé jsou na konzumaci škrobů závislí, a to kvůli zmíněnému "přecukrování" organismu. Cukr v těle totiž navozuje příjemný stav, dodává falešný pocit energičnosti. Proto se všude setkáváme se stále více přeslazenými potravinami. Jako nejpřijatelnější forma konzumace škrobů se jeví syrové zrní, ale vždy předem naklíčené a pojídané spolu s listovou zeleninou - to napomůže trávení. Naklíčením se tak aktivují enzymy v zrnu a část škrobů se začíná štěpit na jednodušší cukry. Pravidelnou konzumaci zrní však stejně nelze doporučit.“ VITARIAN. Škroby. [online]. [cit. 2003-12-22]. Dostupné z http://www.vitarian.cz/view.php?cisloclanku=2003122201 

Rafinovaný a hybridní cukr je pro lidská játra obtížně identifikovatelnou substancí a ta nejsou schopna jej zpracovat. V důsledku toho se nezpracovaný cukr ihned dostává do krve a vysoká hladina krevního cukru způsobí vysokou produkci inzulínu. Inzulín pak srazí hladinu krevního cukru pod normál a dostaví s hlad a chuť na sladké. Důsledkem konzumace těchto forem cukru jsou tedy různé návaly hladu, přejídání se, neovladatelné chutě apod. Proto by ze stravy měly být vyloučeny nejen vařené škroby, rafinovaný cukr, ale i veškeré hybridní potraviny, včetně syrových obilovin. 

Bílkoviny

Cílem této práce není obhajoba vegetariánství a veganství, i když to je nutnou součástí přirozené stravy. Na toto téma již bylo popsáno mnoho papíru a neustále se vedou živé diskuse. Hlavním záměrem této studie je upozornit na rozpor mezi vařenou – mrtvou a syrovou - živou stravou jako základní rozlišení v oblasti výživy. Přesto je však nutné se vyjádřit k problému živočišné stravy a to z důvodu onoho všeobecně známého dogmata „vždyť přeci ty bílkoviny někde brát musíš…“. Bílkoviny jsou tím donekonečna omílaným tématem mezi zastánci a odpůrci vegetariánství/veganství.

„Pravděpodobně největším omylem na poli výživy je rozlišení mezi tukem a proteinem. Když někdo tvrdí „Potřebuji bílkoviny“ ve skutečnosti potřebuje a chce tuk. Mnoho lidí i odborníků na výživu neumí rozlišovat mezi touhou po tuku a po proteinu. I řada propagátorů syrové stravy doporučuje např. ořechy pro obsah proteinu, přičemž jejich hodnota tkví v obsahu tuku. Lidé se snáze vzdají steaku než třeba sýru, protože steak je především bílkovina, kdežto sýr je tuk.“ [1] s. 185. 

„Bílkoviny neboli proteiny jsou biopolymery složené z několika set až několika tisíc aminokyselin, vzájemně spojených peptidovou vazbou, jsou základní složky buněk všech organismů. Jsou přítomny ve všech organismech od virů až po živočichy. V jedné buňce organismu je obsaženo několik set až několik tisíc různých bílkovin s různou funkcí a aktivitou. Biologické funkce bílkovin v organismu jsou velice rozmanité: jsou stavebními látkami (například kolagen, elastin, fibroin), podbuněčných, buněčných, orgánových a tělesných struktur, mají katalytickou funkci (enzymy, hormony), umožňují transport látek a energie, pohyb organismů (aktin, myosin) a jsou rezervními látkami (ovalbumin, kasein). Zajišťují imunologickou obranu organismu. Aminokyseliny jsou nízkomolekulární organické karboxylové kyseliny s jednou či dvěma aminoskupinami -NH2, jednotky bílkovin a peptidů. Vyskytují se ve všech organismech. Podle chemické stavby se dělí na aminokyseliny alifatické, aromatické a heterocyklické. Aminokyseliny jsou důležitou složkou výživy. Organismus člověka syntetizuje 10 z 20 aminokyselin vyskytujících se v bílkovinách. Zbývajících 10 aminokyselin, syntetizovaných rostlinami a bakteriemi, musí člověk dostat výživou. Tyto aminokyseliny se označují jako esenciální. Z aminokyselin vznikají v organismech metabolickými pochody nejen bílkoviny a peptidy, ale i složky nukleových kyselin, některé vitamíny, porfyrinové jádro a jiné. Aminokyseliny se vyrábějí hydrolýzou bílkovin, chemickou syntézou nebo fermentačním způsobem.“ VITARIAN. Bílkoviny, aminokyseliny. [online]. [cit. 2004-01-11]. Dostupné http://www.vitarian.cz/view.php?cisloclanku=2003122105 .

Teorie založené na potřebě proteinů tvrdí, že je zapotřebí masité bílkoviny k vytvoření masité bílkoviny. Kdyby toto byla pravda, kde tedy potom bere gorila-býložravec, jejíž trávicí systém je mj. velmi blízký lidskému trávicímu systému, svých neuvěřitelných cca 180kg svalů? Jak je možné, že lidský novorozenec, krmený pouze mateřským mlékem, zdvojnásobí během několika měsíců svou tělesnou hmotnost? Mateřské mléko obsahuje pouze 2% proteinu, zato obsahuje značné množství tuku.
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K výstavbě tělesných bílkovin organismus potřebuje volné aminokyseliny. Veškerý protein přijatý v potravě musí tedy nejprve rozložit na aminokyseliny, aby je mohl použít. A to vyžaduje značné množství energie. „Již z definice bílkoviny je patrné, že nemůže existovat něco jako plnohodnotná bílkovina, kterou by tělo mohlo využít na všechny jeho pochody. Ať už se jedná o bílkovinu živočišného nebo rostlinného původu nemůže být asimilována jako celek.“ VITARIAN. Bílkoviny, aminokyseliny. [online]. [cit. 2004-01-11]. Dostupné http://www.vitarian.cz/view.php?cisloclanku=2003122105. Trávení bílkovin a rozklad na aminokyseliny je velmi složité a náročné. Zejména trávení živočišných bílkovin je vysoce neefektivní a dále při něm vznikají odpadní látky jako kyselina močová, která působí v těle mnoho nepříjemností. „Konzumace stravy bohaté na bílkoviny (maso, vajíčka, mléčné výrobky anebo luštěniny, obiloviny) vytváří v těle bloky (nerozložené a nevyužité zbytky bílkovin).“ [1] s. 186.

Veškeré aminokyseliny, které lidské tělo potřebuje, jsou dostupné v zelené listové zelenině. Tam je k dostání dostatečná síla a stavební materiál. Velcí savci jako gorila, zebra, žirafa, hroch či slon jsou toho důkazem. „Konzumace syrové zelenolisté zeleniny a bylin znamená přeskočení jednoho trávícího procesu (rozklad bílkovin na aminokyseliny). Tak se ušetří mnoho energie.“ VITARIAN. Bílkoviny, aminokyseliny. [online]. [cit. 2004-01-11]. Dostupné z http://www.vitarian.cz/view.php?cisloclanku=2003122105.

Pro ilustraci uvádím tabulku s obsahem bílkovin v jídelníčku živé stravy na jeden den:

	Položka
	Hmotnost
	Protein/100g
	Protein

	3 jablka
	810g
	0,2g
	1,6g

	20 ořechů pecan
	60g
	7,8g
	4,7g

	25 ořechů macadamia
	80g
	8,3g
	6,6g

	3 okurky
	550g
	0,6g
	3,3g

	3 velká rajčata
	550g
	0,9g
	5g

	1 cukina
	160g
	1,2g
	1,9g

	2 pomeranče
	360g
	1,3g
	4,7g

	špenát
	200g
	2,9g
	5,8g

	salát
	200g
	1,6g
	3,2g

	kapusta
	200g
	3,3g
	6,6g

	zelené zelí
	200g
	1,2g
	2,4g

	Celkem
	
	
	45,8g
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Světová zdravotnická organizace WHO doporučuje 32 gramů proteinů jako minimální denní příjem pro 68kg muže. Pro ženy je to o něco méně. Je zde vidět, že i pro skalní zastánce proteinové stravy by byla syrová rostlinná strava dostačující. Živočišná bílkovina tedy není vůbec zapotřebí. Ba právě naopak. „ Konzumace vařeného živočišného proteinu byla statisticky korelována s výskytem hlavních civilizačních chorob. Většina těchto chorob je způsobena otravou živočišnou bílkovinou, protože ta je kyselinotvorná a nepřirozená pro člověka.“   [1] s. 187.

Řada lidí nemá problém vzdát se požívání mrtvol s tím, že zůstávají u konzumace vajec a mléčných výrobků. K přechodu mezi vegetariánstvím a veganstvím bych chtěla učinit další poznámku, týkající se zejména mléka. Mléko je určeno pro výživu mláďat rodu. Děti tedy mají být živeny mateřským mlékem, kdežto kravské mléko je určeno telatům.  Obsahuje bílkovinu kasein, která je lidskému tělu cizí a může být příčinou alergií. Ani v přírodě není běžné, aby se savci jednoho druhu živili mlékem jiného druhu. Dospělí jedinci nekonzumují v přírodě mléko vůbec. Nicméně pokud by bylo mléko dostupné ke konzumaci v jeho syrové podobě, od krávy, která se v klidu pase na zelené louce, bylo by zřejmě možné jej ještě označit za přijatelné. Za současných podmínek, kdy jsou krávy krmeny hormony a antibiotiky, případně masokostní moučkou, místo pastvy na zelené louce stojí celý život po kolena v hnoji a jsou nuceny k dojení desetinásobného množství mléka denně než je běžné, přičemž mléko je následně pasterováno a homogenizováno, je konzumace mléka a mléčných výrobků značně škodlivá. Jediným důvodem proč se tak děje, je aby mléko déle vydrželo a potravinářský průmysl realizoval vyšší zisk. Konzument však dochází ke značné újmě. Pasterizací dochází k zničení všech enzymů a z mléka je opět mrtvá hmota. Ze syrového mléka se po určité době oddělí smetana a syrovátka, případné bakterie v něm jsou neškodné. Pasterované mléko po určité době začne hnít a zapáchá. Z mrtvého mléka nemůže člověk vstřebat vápník a jiné látky, které by pro organismus mohly být přínosem. Ba právě naopak. Pasterované mléko je kyselinotvorné a k neutralizaci tělo použije vápník z kostí. Konzumací pasterovaného mléka tedy dochází k odvápňování kostí. Blíže k tomuto tématu v knize [3] s. 16.

Kauza B12

Jedním z hlavních argumentů odpůrců čistě rostlinné stravy je vitamín B12. Stál se strašidlem pro všechny nekozumenty zvířátek. „B 12 je největším a nejkomplexnějším vitamínem. Skládá se z iontů kobaltu, proto je také označován jako COBALAMIN. Je syntetizován mikroorganismy. Tento vitamín je nezbytný pro fungovaní methionin syntázy, enzymu závislého na folátech, který syntetizuje aminokyselinu methionin z homocysteinu. Methionin je zásadní při metylačních reakcích v těle, např. při vzniku DNA a RNA. Vitamin B 12 je tedy nepostradatelný, a jeho deficit má vždy vážné následky. Využitelný vitamín B 12 dnes není obsažen v žádných rostlinných potravinách na trhu, popřípadě jen v bezvýznamných množstvích. Ještě nedávno se specialisté na výživu domnívali, že vitamín je obsažen v některých mořských řasách nebo v některých sojových výrobcích s jedlými plísňovými kulturami (Tempeh). Ukázalo se ale, že tyto obsahují jen tzv. neaktivní analogy B 12, které mohou mít na hladinu vitaminu spíš negativní vliv.“ VITARIAN. Vitamín B12 ??. [online]. [cit. 2004-01-06]. Dostupné  http://www.vitarian.cz/view.php?cisloclanku=2004010601 .

Ponechme prozatím stranou možnost nouzového doplnění vitamínu formou tabletek a podívejme se opět do přírody za naší oblíbenou gorilou. Jestli pak si své listí pořádně umývá, než ho pozře? Asi těžko. Na divokých rostlinách se nachází řada mikroorganismů a bakterií, které býložravec pozře spolu s rostlinou. Mohli bychom tedy diskutovat na téma, zda vůbec existuje něco jako 100% vegetariánství. Podobné bakterie a mikroorganismy jsou k nalezení na zahradních rostlinách nebo vznikají při rostlinné fermentaci. „ Přirozené bakterie a mikroby se množí a kolonizují trávicí trakt kvůli absorpci živin a eliminaci odpadu. Během tohoto procesu syntetizují vitamín B12.“ [1] s. 271. 

Problémem v současných podmínkách je ovšem fakt, že produkty dostupné pro městského spotřebitele v obchodech a trzích jsou již většinou sterilizované a i tak si je ještě jednou rádi umyjeme. V tomto případě jsou všechny nečistoty nežádoucí. Veškeré sympatické bakterie a mikroorganismy zde nemají místo. S tím souvisí i otázka chemicky pěstované produkce a dostupnosti biologicky/ekologicky pěstovaných plodin. Konzumace produktů, které za svůj život nepoznaly jediného broučka díky množství chemikálií je značně škodlivá a bez umytí naprosto nevhodná. Bio ovoce a zelenina je v našich zeměpisných šířkách velkou raritou. Rozmáhá se u nás sice bio produkce obilí, nicméně ke konzumaci obilovin již byla učiněna poznámka výše. V případě, že by tedy byla dostupná rostlinná produkce bez chemikálií, ať již bio produkty z obchodu nebo vlastní produkce ze zahrádky, stačilo by je před pozřením nemýt a není třeba se o vitamín B12 příliš starat.
Pro ty, kteří nevlastní zahrádku, je situace o něco složitější. Jednak lze doporučit čas od času vyrazit z města někam do přírody a natrhat si pampelišky. Nemusí být nutně plné zeminy, skřípající hlína mezi zuby je trochu extrém, stačí je prostě neomývat chlorovanou vodou. Bakterie a mikroorganismy rovněž vznikají při fermentaci rostlin. Bohaté kultury jsou dostupné v kvašeném zelí, v nápoji z kvašeného zrní, ve fermentovaných sýrech z ořechů či semen. No a v nejhorším je možné se přeci jen uchýlit k tabletkové podobě.

Kapitolu o bílkovinách lze tedy uzavřít s tím, že vegetariánství/veganství je nebezpečné a zdraví škodlivé pro člověka, který si místo knedlo-vepřo-zela dá jenom knedlíky se zelím a dojí se tatrankou. Tím, že vynechá jen tu vepřovou pečínku svému zdraví nikterak neprospěje. Pro vitariána živícího se dostatkem zeleného listí a dalších rostlin to žádné ohrožení nepředstavuje. A ohrožení vycházející z masa a mléčných produktů již bylo dostatečně rozebráno výše. A nejen tam.

Teorie evoluce a adaptace

Velmi častým argumentem pro negaci přirozené stravy je teorie evoluce. Jak je možné, že za tisíce let, co lidská rasa konzumuje tepelně upravená zvířata a hybridy a vařené jídlo, se tomu jeho trávicí systém neadaptoval? Jak může například myš, která ve své genetické minulosti nikdy nejedla vařené jídlo, být chycena, nakrmena vařeným jídlem a zůstat naživu? Znamená to, že se adaptovala na vařené jídlo?

Fakt, že někdo může něco rozžvýkat, spolknout a pak žít dostatečně dlouho na to, aby o tom ostatním řekl, neznamená, že se tomu adaptoval. Bílý chléb existuje pouhých 100 let. Lidé ho požívají ve velkém a jsou naživu. Znamená to, že se mu přizpůsobili? „Vařené jídlo má kumulativní efekt. Enzymatický potenciál se s časem vyčerpává, a když klesne pod určitou hranici, nastává problém.“ [1] s 83. 

Člověk se adaptoval nepřirozené stravě jinak, než si lidé obvykle představují. Jak již bylo výše uvedeno „ trávicí enzymy civilizovaného člověka jsou podstatně silnější a koncentrovanější ve své enzymatické aktivitě než metabolické enzymy a dalece koncentrovanější než jakákoli enzymatická kombinace v přírodě. Lidské sliny a pankreatické šťávy jsou plné enzymatické aktivity. Žádné z divoce žijících zvířat na rostlinné stravě nemá tak silnou koncentraci trávicích enzymů jako člověk.“ [2]. Vysoká produkce enzymů vyčerpává slinivku, která tak předčasně stárne.  
Konzumace nepřirozených substancí po dlouhé generace nevedla k adaptaci trávicího systému člověka, ale k adaptaci jeho trávicích šťáv. Různé rasy lidí po celém světě vyvinuly enzymatické schopnosti trávit svá tradiční jídla, cizí jiným rasám. Tyto enzymatické mutace jsou cestou, jak se tělo přizpůsobuje cizím látkám. „Mutace obyvatele severní Evropy mu může dát schopnost strávit syrové kravské mléko, kdežto obyvatel Středomoří bude zase schopen zpracovat syrové kozí mléko. Tato schopnost bude trvat tak dlouho, dokud nevyčerpá svůj enzymatický potenciál. Když toto mléko bude pít pasterované, nebo bude pít příliš mnoho i syrového, oslabí svůj enzymatický potenciál a už nebude chopen takové jídlo tolerovat.“ [1] s. 83. 

Darwinova teorie evoluce je tedy podkladem pro tvrzení, že člověk se postupně vyvinul z býložravce ve všežravce. Ve skutečnosti ale ke změně trávicího ústrojí nedošlo, trávicí orgány člověka mají naprosto odlišné znaky od orgánů masožravých živočichů a jsou podobné zažívacímu systému býložravců. Došlo pouze k enzymatické mutaci trávicích šťáv. Dr. Howell ve své knize popsal jev, který nazval Zákon adaptabilní sekrece trávicích enzymů. Divoké zvíře nemá ve svých slinách enzymy, po týdnu krmení vařeným jídlem se však u psa objevily. Stejně to funguje obráceně, při přechodu z vařené stravy na syrovou se enzymatická aktivita ve slinách, nakonec vytratí.

Zároveň pravděpodobně stojí za povšimnutí samotná teorie evoluce. Její rozbor a zpochybnění není cílem této studie, nicméně je na místě zmínit fakt, že existuje řada důkazů a jevů, které Darwinovu i neo-darwinistickou teorii přinejmenším značně podkopávají, ne-li naprosto rozvrací. Jestliže funguje přirozený výběr a adaptace, jak je možné, že stále existuje neskutečné množství organismů, které rozhodně nelze nazvat silnými. Jak to, že se neadaptovaly v nějakou vyšší formu? Že by se snad pan Darwin trochu spletl?

Moudrá příroda

Posledním problémem v oblasti přirozené stravy je argument, který je založen na faktu, že příroda dala člověku rozum a odlišila ho od ostatních zvířat a proto je logické, že člověk vynalezl zbraň na zabíjení ostatních zvířat, objevil oheň a přišel na to, že si může stravu tepelně upravit.

S tímto argumentem zřejmě není možně se nějak definitivně vypořádat a je na úvaze každého se s ním poprat. Je zřejmé, že člověk pro tuto planetu nepředstavuje žádný přínos, právě naopak. Člověk tuto planetu systematicky ničí. Když tedy jeho mozková činnost je destruktivní vůči životnímu prostředí, proč se domnívat, že je konstruktivní v oblasti vlastního stravování? Pak je tedy na místě se ptát proč dala příroda člověku rozum? Byl to jenom omyl moudré matky přírody? Omyl, který v sobě zároveň zahrnuje prvky samoregulace – stejně jak člověk ničí tuto planetu, ničí zároveň i sám sebe.  Nebo šlo o nejčistší záměr s nějakým vyšším cílem, který člověk překazil tím, že v určitém okamžiku začal svou mozkovou aktivitu vyvíjet směrem k destrukci – sebe, zvířat, ostatních lidí a celé planety?  A jestliže je správné a prospěšné stravovat se tak, jak jsme byli původně stvořeni, dle instinktů divoké býložravé zvěře, proč tedy máme mozek, který je schopen vymyslet sporák a hrnec? Nebo snad moudrá příroda počítala s tím, že období destrukce je pouze přechodné a člověk svým rozumem časem zase přijde na to, že návrat k přirozenosti je jedinou záchranou pro jeho druh? A přijde na to dřív, než bude úplně pozdě? Těžko říct, jestli se prostě moudrá matka příroda nepřepočítala. 

Úvah na toto téma je celá řada a přesahují rámec této studie, přičemž jednoznačná odpověď samozřejmě neexistuje. Pro oblast stravy se tedy spokojím s dosavadními studiemi, s osobními zkušenostmi a se zkušenostmi ostatních lidí s přirozenou stravou.

Závěr
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Záměrem této práce bylo představit vitariánství aneb přirozenou stravu, tedy způsob stravování, které není jen nějakým dalším směrem vedle vegetariánství, veganství, makrobiotiky nebo dělené stravy, ale je skutečným návratem k přirozenosti, která je jedinou možností jak dosáhnout naprostého zdraví a smysluplné/spokojené existence na této planetě. Cílem bylo uvést základní předpoklady a principy na kterých je toto stravování založeno a zároveň objasnit nejzápadnější protiargumenty. Dle mého názoru veškerá uvedená tzv. negativa nejsou schopna vyvrátit správnost přirozené stravy. Problémem ovšem zůstává otázka, jestli je v našich podmínkách vůbec možná naprosto přirozená strava. Převážná většina zemědělské produkce je hybridizována a především chemicky pěstována. Řešením toho je pořídit si vlastní zahrádku a pěstovat plodiny, které ještě nebyly hybridizovány natolik, že by obsahovaly škroby a zároveň usilovat o to, aby se i u nás rozmohla ekologická produkce. Ať tak či onak, je konzumace syrové rostlinné stravy ve všech ohledech lepší než požívání vařených denaturovaných potraviny a mrtvých zvířat.
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Elektronické zdroje:
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Diskuse:

http://forum.vitarian.cz - diskuse s lidmi z ČR i SR o zkušenostech se syrovou stravou, cca 50 lidí

http://www.doktorka.cz - mimo jiné diskuse o syrové stravě 

   Zhodnocení zdrojů

1) Internetová diskuse na http://forum.vitarian.cz - forum, kde diskutuje cca 50 lidí z ČR i SR o svých osobních zkušenostech se syrovou stravou v našich zeměpisných podmínkách; dělí se zde o vlastní zážitky, upozorňují na zajímavé odkazy na internetu apod.; velmi přínosné. Forum je členěno podle témat, která jsou přehledně řazena dle stáří příspěvků od nejstaršího k nejnovějšímu.

2) Elektronické zdroje http://www.vitarian.cz a http://www.ohz.cz/amana/index.htm -  nejvydatnější a nejpřehlednější zdroje článků, tématicky řazených. Na http://www.vitarian.cz však u článků chybí konkrétní jméno autora a zdroje ze kterých čerpal. Vzhledem k tomu, že informace v nich uvedené mi ve většině případů byly již známé, považuji tento zdroj za důvěryhodný a použila jsem jej pro jeho přehlednost.

3) Literatura: nejvýživnější literaturou byla kniha Wolfe D., Sunfood Diet Success System, kniha má 550 stran a autor sám v ní podrobně rozebírá všechny aspekty tzv. Sunfood Diet s četnými citacemi dalších zdrojů – zejména prací odborníků. David Wolfe je celosvětově uznávanou autoritou v oblasti syrové stravy a zároveň odkazuje na řadu dalších autorit – Normana W. Walkera, Dr. Howella a další.
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