Ten, kdo nerozumi problému, nemize najit jeho fesent.
Ten, kdo nerozumi problému, necha se snadno oklamat.
Je snadné porazit ve hte nékoho, kdo nezna pravidla hry.

Nékdo s nami hraje Spinavou hru. Je to hra o tvé zdravi. Hra o to krutéjsi, Ze se tyka jiz i
malych déti. Tu Spinavou hru hraje nékdo i s Iékafi a celym zdravotnim systémem.
Nejhor3i je, Ze vétsina lidi nema o této hie ani potuchy. A tak si s nimi ten nékdo maze
délat, co chee. A lidé se jen divi, jak to, Ze své zdravi prohravaji. Prohravaji véak mnohem
“ vic. Prohravaji radost ze Zivota, svou praci, své poslani, sviij €as, své penize a nakonec
isviij Zivot. A to vie jenom proto, Ze néco nevime.

Pokud zdstanete nevédomi, onemocnite. BUDETE nemocni tak jistd, jako Ze zitra vyjde
slunce!

y Kniha Hra o zdravi nesmiouvavé odkryva 3pinavym hracam karty. Strhava jim masku.

‘ Odhaluije jejich praktiky a taktiku. A tim jim,bere moc ovladat nase Zivoty.
A nejenom to. Tato kniha da karty do rukou vam. A ne ledajaké. Da vam do rukou
trumfy. Vyhrajte svaj Zivot!

veVEDOMOST = :MOC

Je kruté vyrobit ti obezitu a pak ti ukazovat ideal &tihlého t&la,
Je kruté vyrobit ti nemoc a pak prohlasit, Ze nezname jeji pfitinu a Ze je nevylétitelna,
Je kruté tajit pfed tebou pravdu, ktera by t& mohla zbavit problému.

Kniha Hra o zdravi pFinasi novy, revolugni pohled na otazky naéeho zdravi. Odhaluje
myty, kterymi jsme obklopeni, které nam zplsobuijf zdravotni problémy a které nas udrzuji
nemocnymi.

Pfestarite ztracet cas shazovanim kil. Prestarite délat néca, co nefunguje. Zahod'te
vahu, zapomefite na diety a myty o nizkotuénych dietach, Vedou k obezita. Zapomefite na vaZeni
a méfeni jidel. Prestafite délat z jidla naboZenstvi. Je to stresujici. Je to otravné. jeto nepraktickeé.
Je to svazujici. A navic to ani neni moudré. Bud'te svobodni.
Zbavte se obezity jednoduse a jednou provZdy. Zhubnéte dobfe najedeni.

Skoncujte s cukrovkou, srdeénimi chorobami a vysokym krevnim tlakem. Skoncujte s
civiliza€nimi chorobami. Zbavte se strachu z rakoviny, infarktu a mrtvice. Zbavte se
strachu z infekenich nemoci. Zbavte se strachu z genu a dédicnosti.

Geny a dédicnost neurtuji vagi budoucnost. Urlujete ji VY.
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Ptedmluva

Vénovani

aTutf)d knlhu venuji vem lékartm, ktef{ tou?i pomdahat $Vym pacientim
d‘u}re omuji si omezeni, na kterd nardzeji pti aplikaci metod ortodoxni me-
iciny. Ktefi chtéji fesit pfi¢iny chorob, a ne jenom ddsledky.

Dile tuto }(néhu vénuji viem lidem, ktef{ si uvédomili, e za své zdravi jsou
Z(v>_dpove,dn,1 pfedeviim oni sami a nyni hledaji cestu. Vénuji ji lidem ktei'ri se
prhlvhledavm c?dpovédi od lékatti a zdravotnického primyslu dostali ,do slepé
ulicky. Vénuji ji viem lidem, kteii nechtéji ¢ekat na propuknuti nemoci tp :
prve potom hledat feeni, ale ktet{ se cht&ji nemocem vyhnout ne

Podékovani

Dekujl_ rr.1’é mivlé manZelce Dése za jeji trpélivost se mnou pti psani této kni-
hy. Bez jejt trpélivosti a podpory by kniha nevznikla. Dékuji ti. Nebylo to se
mnou vidy lehké a mnoho ¢asu jsem travil nad knihou narnis.to s tgrbou Jsi
mou oporou, mou radosti a klenotem mého Zivota. -

Moje vdéénost a obdiv patii také tém, kte{ svvmi vy
N . se > S 1 k j i Lol
fakta. Bez jejich pfinosu by tato kniha nevznikla\.rym ey objevl di

Dékuji také vSem, ktefi knihu pred iei . ST PRT
, . ¢ pred jejim vyddni i DFDO-
minkami napomohli k jejimu vyl ep§e1)1 iJ. vydanim precetli a svymi ptipo

A dékuji Bohu za dar, ktery mi-d { 7l 1i |
jit ) y midal, abych s nim slouzil lidem. B
obdarovéni bych nedokazal nikdy tyto informace takto sestav?f1 e tohoto

TA aIiaposled dékuji mym Ctendiim za trpélivost pti cekani na tuto knihu.
“r:k oto n:mo’he,m dele,. nez jsem sliboval, a vy jste mi ztstali vérni. Vétim
vsak, ze se Cekdni vyplatilo. Zaltéte se a posudte to sami.

Pfedmluva

Pfisel, éetl, uzasl...

Parafréze citdtu Gaie Julia Caesara je pfesné to, co vyjadiuje midj pocit po
pielteni tiettho dilu pramene informaci Tomase Kapara pro vis, Ctenare,
ktet{ jste se rozhodli vzit sviij Zivot do vlastnich rukou, zlepgit a posilit si
své zdravi, vyhnout se bludnému kruhu zaruéenych doporuceni a farmako-
-zdravotnické dZungle - a takto si ten sviij Zivot co nejlépe uzit. Mij izas nad
touto knihou mé podstatu ve skute¢nosti, Ze je zde predlozen srozumitelnym
a seriéznim zpiisobem zpracovany komplexni text, ktery odkryva doposud
ne zcela zndmé souvislosti a dokazuje, Ze ne vie, co je ndm i z 1ékaiskych kru-
hit doporuéovéno, se zakldda na tradovanych faktech. Tuto knihu lze s klid-
nym svédom{m nazvat ,Névod na pouziti clovéka“ s fadou informaci, které se
k ndm z “néjakého* ditvodu nedostanou (nebo nemaji dostat?) a ktery timto
boura hradbu (snad imyslné udrzované?) nevédomosti, ktera je rizikem pro
naéi existenci. Nevédomosti, kterd znamend zkratku do nemoci, kterou uz
nikdo neumi (nebo nechce?) vyléZit. Tzv. velkd medicina, kterd zcela oddélila
t&lo od duge, ma stéle vice snahy o tlumeni ptiznakii, nez o zjidténi pficiny Ci
predchazeni nemocem... Lé&ivé se spiSe nemoc, a co clovék?

Ctéte, premyslejte, skladejte si mozaiku souvislosti — nevédomky totiZz vsich-
ni hrajeme hru o nic mengiho neZ o sviij Zivot — a méme stéle moZnost v boji

obstat. Chce se to jen nevzdat.
MUDr. Tomas$ Vrbica

rehabilita¢ni a télovychovny 1ékat, Pardubice
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Uvod

Uvod

Casto, kdy? se prokousdvim dopisy, které dostavam od &tenid mych kni-
Zek, zmociiuje se mne hnév pti jejich procitani. Srdcervouci ptibéhy osob-
nich katastrof. O lidech postizenych vedlej$imi t¢inky 1ékd, o kterych jim
nikdo nefekl. O lidech zmrzacenych vedlej$imi ucinky lé¢ebnych postupi,
o kterych lékati pfedem védéli. Jenom se nikdo neobt&foval tyto dilezité in-
formace pacientiim sdélit.

O bezcitném jednéni nékterych lékat a zdravotnickych zatizeni. O zach4-
zeni s pacienty ne jako s Elovékem, ale jako s piipadem. O vyhozeni pacien-
td z nemocnice, kdyZ na nich ji neni mo#né vydélat. Ptibéhy vyhrozovani
a psychického natlaku, kdyz se &lovék nechce podfidit vali lékaté. Volani
0 pomoc.

Zel, kdyz nédm lidé piSou, je vétsinou uz prili§ pozdé.

Tuto knihu pidu proto, Ze mém zlost. Hnéva mne jesitnost nékterych lékaia,
kterd jim nedovoli ptiznat pravdu. Mam zlost, kdyZ se nam zatajuje pravda.
Médm zlost na lidi, ktef{ vidi nemoc jako zdroj penéz. Jestli m4 byt néco zdro-
jem vydélku, tak af je to nage zdravi, ne nage nemoc. Mém zlost na to, Ze se
z mediciny udélala politika a mocensky ndstroj.

Tuto knihu piu proto, ze u? nechci dostévat takové dopisy.

Chci, abyste se stali informovanymi a dovedli se vyhnout jak nemocem, tak
zbyte¢nym lékafskym zédkrokim. Chci, abyste prestali byt pokornymi a po-
sluSnymi pacienty, kteti bez odmluvy plni ptikazy. ProtoZe takovi pacienti
ptili§ Casto $patné dopadnou.

Chci, abyste se naudili d4vat otizky a pozadovat odpovédi. Chci, abyste tr-
vali na svém prévu rozhodovat o postupech vasi 1é¢by.

Neékterévéci, které zdebudete &ist, vas mozndvyvedouzmiry. Otevieme,,pan-
dofinu skitiiku® zdravotnického a potravinatského primyslu. Je to v8ak pro
va$e dobro. Najdete tak cestu ven. A kdyz se po nivydéte, proZijete lepsi Zivot.
Zérovei chci na tomto misté vyjadtit hlubokou tictu 1ékaram, kte{ se dok4
odpoutat od zdravotni masinérie a ktef délaji svoji praci jako posléni pomé4-
hat lidem. Ktefi vidi pacienta jako &lovéka a nemoc jako nepfitele.

Kdyz jsem zacal psit tuto knihu, vypadalo to jednoduse. Viibec jsem viak
netusil, kam aZ mne mé pétrani dovede. Objevoval jsem stale nov4 a nova
zdvaznd fakta. Objevil jsem véci, kterym jsem se zdrahal uvétit a které jsem se
zprvu branil piijmout. Postupné ptibyvaly dali{ a dalii kapitoly a‘musel jsem
stile znovu opravovat a prepisovat nékteré stati. Obéas jsem mél pocit, ze

6

jsem v bludigti a Ze nenajdu cestu ven. Musel jser’n studov:gt nové a? no:li ve;:é
a provéfovat ty staré. Prace na této kn’ize se protahla na tfi roky, ale nakon
se mi podafilo ten gordicky uzel, rozvézat. edomim e
Nyni je kniha hotové a pfeddvam jivam, ct,enarun"l,‘,s CISthrflt sV¢ omin ,ite
pieddviam maximalné ucelené a ob)ekvtlv’nl dl}?. Po jejtm %rec Ttmtp pite,
7e nedostatek vzdélani 1ékatt o vyZivé vis miZe zabit. IS\IIeéstl)(\cl)?l ;ﬁziou o

L2
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1. Kdo ma pravdu?

»Hledej pravdu, slys pravdu, u¢ se pravd, miluj pravdu, mluv pravdu, drz se
pravdy, brati pravdu az do smrti, nebot pravda té vysvobodi...“
Mistr Jan Hus

Jak v8ak rozlisit pravdu od 13i? Jak poznat, komu mohu véFit?

V dnesnim svété se na nds vali tolik informaci, &asto tak protichtidnych, Ze
uZ Casto nevime, ¢emu véfit. ,,Co je pravda?“ ptdme se moZn4 stejné jako Pil4t
pfi souzeni Jezige.

K tomu, abychom byli schopni rozlisit pravdu, potiebujeme moudrost.
Moudrost je kli¢em k poznéni pravdy.

Co rozhoduje o tom, zda mohu nékomu divétovat, nebo ne?

Je mozné dtivéfovat 1hati? Je mozné davétovat podvodnikovi? A co pokrytci
nebo kariéristovi? Ne?

Co tedy vytvati davéryhodnost? Ano, je to charakter.

Co utvari nas charakter?

Moudrost tika, e miij charakter utvafi to, co miluji.

Kdyz hledame, kdo mluvi pravdu, musime se ptat: ,Co ten ¢lovék miluje?”

V této knize se budeme hodné zabyvat tvrzenim védc.
Mdm na vés otdzku.

Je mozné véfit viemu, co ndm védci fikaji?

MidZe ndm védec lhat?

Odpovéd se skryvé v moudrosti - v otdzce: ,Co ten dovek miluje?”

Jak se poznd védec? Kdo je skute¢ny védec?
Slovo ,védec” je odvozeno od slova ,véd&t

Je védec ten, kdo pracuje ve védeckém tstavu?
Je védec ten, kdo ma4 tituly okolo jména?

Kdo nad né¢im bada, néco zkouma?

Je to zérukou jeho dobrého charakteru?

Kdo ma4 pravdu

Skuteény védec je clovék, ktery MILUJE PRAVDU a tuto pravdu hleda.
Zel existuje mnoho lidi, ktefi se stavaji ,.védci®, protoZe miluji prestiz, posta-
veni a slavu.

Clovék, ktery miluje pravdu, mize celé roky badat a udélat fadu objevis.
Muze na zékladé svych objevii vytvotit celé hypotézy. Avsak kdy? nahle obje-
vi néco, co je v rozporu s jeho dosavadnimi zavéry (hypotézami), je ochoten
zkoumat vée znovu ve svétle novych poznatki. Je ochoten celou svoji dosa-
vadni praci pfehodnotit nebo ji dokonce i hodit do koge.

Jeho neptitelem je nevédomost, leZ a klam.

Clovek, ktery miluje prestiz, postaveni a slavu, badd proto, aby se proslavil.
Co kdyz se mu viak nedati udélat z4dny vyznamny objev?

Existuje mnoho ,,védcti’, ktet{ ziskali slavu a presti na zdkladé objevt, které
jsow nedplné nebo zkreslené a jsou zavadéjici.

Jini ,védci” 8li ve své touze po slavé tak daleko, Ze své objevy zfalSovali.

Ziskali ocenéni a uznéni védeckého svéta.

Co udélaji, kdyZ prijde nékdo s objevem, ktery odhali jejich podvod nebo da je-
jich objevu jiny smys]? Budou ochotni vrétit ziskand ocenéni? Vzdat se své slavy?

Neptitelem pro tyto lidi je netispéch, ¢ekéni na vysledky, pokora a velmi
Casto i pravda. :

Celé déjiny lidstva jsou d¢jinami boje &isté pravdy se 17 a podvodem.

Mily &tenéti, v tomoto svété dnes zuii valka. Nenf to fyzicka valka o tizemi,

o majetek nebo o poklady. Je to valka o tviij mozek. Pro&?

Protoze védéni znamend silu a moc! Jednoduse proto, Ze & ,,pravdu® pri-
jmeme, tomu ddme vladu nad svym my$lenim. A tim i nad nadim Zivotem.
Tomu pak budeme slouzit. Takovy Zivot potom budeme prozivat. To, co nis
nejvice ohrozuje, nejsou ani viry, ani bakterie, ani nemoc. Je to nevédomost.

Rozhodl jsem se zvefejnit nékteré ze zatajovanych faktii a ukdzat souvislosti.
A nezddam v43 souhlas s mymi zdvéry. Na & stranu se pridate, bude zalezet
jen na vds. Na tom, co milujete. Nicméné precteni této knihy vam nabizi svo-
bodu - svobodu volby.

»Zloteleny je ten, kdo pro skyvu chleba opusti pravdu.
Mistr Jan Hus
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2. Proc jsme nemocni?

Polozite-li tuto otazku né&jakému lékati, obvykle uslysite standardni odpo-
védi soucasné mediciny:

- v disledku infekce (bakterie a viry) nebo

- jeto zptsobené dédi¢nosti (genetika - DNA) nebo

- jeto ptirozeny dusledek starnuti, a také

- vlivem Zivotniho prosttedi a

- nasledkem urazd.

V diisledku infekce vznikaji akutni onemocnéni.

V dasledku poskozené DNA vznikaji vyvojové defekty.

Jak v$ak vznikaji chronicka onemocnéni?

Dnesni lékafskd véda umi naprosto pfesné popsat pribéh viech chronickych
nemoci. Nedokaze ndm v$ak dit odpovéd na zdkladni otdzku: ,,Jak chronicka
nemoc vznika?“ A tak se uchyluje k vyhybavé odpovédi: ,,Co chcete, uz na to
mate vék. Smifte se s tim, lep$i uz to nebude.”

V nasem ,,modernim* civilizovaném svété jsme vychovavani k tomu, aby-
chom se s nemoci, ktera nenf tak tézk4, jako tfeba rakovina nebo AIDS, nau-
&ili zit. Klidné a bez natikani — az do tplného zmrzaceni.

A% ptijdete k 1ékati, zeptejte se: ,,Pro¢ vznika rakovina?“ ,Pro¢ vznika os-
teoporéza?“ ,,Pro¢ se muziim zvét§uje prostata?” atd. Pokud odpovi upfimné,
uslysite: ,Nevime.”

Pokud nebude chtit pfiznat pravdu (on je prece ten studovany), bude vdm
popisovat pritbéh choroby, piiznaky choroby a viechno mozné, jenom ne jeji
pricinu.

Uvedme si konkrétni ptiklad — osteopordza. Oficidlni pohled je, Ze pti¢inou
je vék, nedostatek vapniku a vitaminu D, tbytek estrogenti a nedostatek po-
hybu.

Primérny Ameri¢an mé ptijem vipniku 1400 mg za den, a piesto ma tby-
tek vapniku z kosti 4 %. Afri¢ané ve venkovskych oblastech Afriky maji pti-
jem vapniku 350 mg za den a neztraceji Zddnou hmotu. Jak je to mozné?

I kdyZ nedostatek vitaminu D, tbytek estrogent a nedostatek pohybu ma

NrYe

vliv na pevnost nasich kosti, rozhodné to neni pfi¢ina osteopordzy. PriCinou
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Pro¢ jsme nemocni?
osteoporézy je ubytek vapniku — avsak co je pfi¢inou ubytku vapniku? To si
objasnime déle v knize.

A nyni mi odpovézte: Jak maze 1ékat 1é¢it nemoc, kdyZz neznd jeji pfi¢inu?
Co v takovém ptipadé1éi? Ano, 1é¢i DUSLEDKY. To znamena, Ze vas nikdy
nemuzZe uzdravit.

Kdyz jsem byl kluk, tata si jedny prazdniny vypuj¢il od zndmého auto, na-
loZil nés a odpoledne jsme vyrazili na dalekou cestu. Uprostfed noci ndm
v horach néhle zhasla svétla a chcipnul motor. Nesvitila ani jedind kontrolka.
Ocitli jsme se v naprosté tmé. S brachama jsme rychle poslepu vyhrabali ze
zavazadel baterky, vybéhli ven a svitili na auto, aby do nés nenarazil jiny viiz.
Tata hledal zdvadu, a nemohl na nic pfijit. Auto bylo iplné mrtvé. Odtlaéili
jsme ho z vozovky a snaZili se vsedé spat. Rano nas néjaky dobry fidi¢ odtdhl
k sef¥isu. Tam zjistili, Ze ndm shotelo dynamo. V noci jsme jeli uz jenom na
baterku. Kdyz se totalné vybila, auto ,,um#elo®

Tata si vzpomnél, Ze vidél svitit néjakou Cervenou kontrolku, ale nevénoval
ji dostate¢nou pozornost...

Kdyz vam zacne pfi jizdé v auté svitit kontrolka dobijeni, vite co je pfi¢inou?
Nevite. Co udéléte? Jdete za odbornikem do servisu. Co kdyby ten odbor-
nik nevédél, co je pric¢inou, a tak by jednoduse ucvaknul draty ke kontrolce
a poslal vas dal? Méli byste brzy auto mrtvé, stejné jako my.

K nasim plechovym mild¢kaim se tak nechovame. Pro¢ se v8ak takto chova-
me k naemu télu?

Bolest je svitici kontrolka. Jdeme k Jékafi. Co udéla? Da nam léky uti$ujici bo-
lest. Co ve skute¢nosti udéld? Ano, ucvakne draty od kontrolky. Kontrolka pte-
stane svitit. Odstranili jsme problém? Ani ndhodou. Problém ziistava a zvétSuje
se. Jenom o ném nevime. A kdyZ se pozdéji projevi znovu, muzZe to byt tragédie.

Nejenom bolest, ale i koZni problémy, alergie, tloustnuti bficha, trvald dna-
va, deprese, zaZivaci potize, vysoky krevni tlak a fada dal$ich problému jsou
svitici kontrolky. To, jak na né budeme reagovat, rozhoduje o tom, jak to
s nami dopadne.

Rakovinovy nador je dusledek, ne pfi¢ina. Lékafi nevédi, pro¢ vznika. Che-
moterapie je tedy pouze fe$eni diisledki, ne ptic¢iny. I kdyz chemoterapii pre-

Zijete, tak se vam rakovina vrati — protoZe jste nevytesili pfi¢inu! Jak vyfesit
pri¢inu jsem popsal ve své prvni knize Nespéchejte do rakve.
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Ucpavani cév cholesterolem je dtsledek, ne pfi¢ina. Lékati nevédi, proc se
tam usazuje. Profukovéni cév, jejich roztahovani balonkem (balonkova an-
gioplastika), vkladani draténého valce (stentu) do tepny na zvétSeni pritoku
krve, bypass, 1éky na redéni krve - to vie je jenom reSeni dasledka (i kdyz
tomu fikaji ,,1é¢ba“). Pokud nevyftesite pricinu ukladani tuku v cévach, vse se
vam zase ucpe a nakonec na to umfete.

Cukrovka II. typu je diisledek rezistence (tedy necitlivosti) bunéénych re-
ceptori na inzulin. Léky na cukrovku, dieta, inzulin - to vSe opét fesi dusle-
dek, ne pfi¢inu vzniku rezistence. Pokud nezvysite citlivost bunéénych recep-
tord, budete zit horky Zivot a nakonec na cukrovku umiete.

Mamografie se nazyvé prevenci. To NENI prevence - to je zji$fovani nemo-
ci. Prevence je délat, co je potieba, aby ta bulka nikdy nevznikla.

Vyzkum uz dévno naprosto jasné ukéazal propojeni mezi na$im my$lenim,
nasimi emocemi a na$im télesnym zdravim. Zajimal se nékdy vas lékar pii

1é¢bé choroby o to, co prozivate? Pokud ne, nefesi pfi¢inu.
A tak bych mohl pokracovat dal a dal.

Doktor Bukovsky, specialista na vyZivu, na pfednasce pro spolecnost Salve
Finance a. s. v r. 2010 fekl, Ze nemoci maji 4 pficiny:

- Nadvaha a obezita,

- prilis slaba imunita,

- chronicky zanét uvnitf téla (asepticky, tedy z nezivé pficiny - neinfekéni) a

- oxidacni stres.

Ma pravdu? Nebo nema?
Podivame se na to do hloubky. Avsak nejdfive si povime néco o tom, co
lékati nemohou vidét.

Dominovy efekt

Nemoci neprichazi oddélené.

Jednou jsem byl u kamaradky a zatimco jsme si povidali, jeji syn si na podla-
ze hral. Chvili jsem ho pfi feci pozoroval a pak jsem se k nému ptidal. Zacali
jsme stavét dominové kostky jednu za druhou tak, aby kdyz do jedné stréime,
nastal dominovy efekt a postupné spadly véechny v celé draze. A aby to bylo
zajimavéjsi, vytvorili jsme prekazky, tunely, mosty a podobné. Nakonec jsem
vzal past na mysi, natdhl jsem ji a posledni kostku jsem nastavil tak, aby past
spustila. Na past jsem umistil jinou, velkou kostku. Ve sméru drahy letu této
kostky jsem postavil z velkych kostek véz.
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Potom Tomés$ slavnostné str¢il do prvni kostky domina. Klaklaklaklakla-
Klakla... kostky padaji jedna za druhou. Napjaté sledujeme, zda se to nékde
nezastavi. Jedna, druhs, tfeti... kostky zdolavaji postupné véechny prekéiky.
BliZ{ se vyvrcholeni - past na mysi. Posledni kostka se sklopi, ozve se cvaknuti
avelka dfevénd kostka leti vzduchem. Narazf do véZe z kostek a ta se s racho-
tem zFiti. ..

Tomas se na mé podival rozzafenyma o&ima: ,Kam na ty ndpady chodis,
strejdo?“ Usmal jsem se. Bavilo mé to stavét, ale jeho nadseni pro mne byla
nejvétsi odména. ,To je jednoduché, Tome. Zapoj do hry svoji fantazii. Ne-
nech se omezovat navody k pouziti.“

Nechdvite se omezovat ,,navody k pouziti“? Pili§ mnoho lidi nepfemysli
0 tom, co jim fikaji politici, novindti, védci, ékati... Berou to tak, Ze to prosté
musi byt pravda, kdy? to ¥kaji oni. Jsou za to ptece placeni, ne?

¥y

Vite, na tomto svété plati jeden veledilezity, neménny, vesmirny zakon.
Dnedni lidé na néj zapominaji. Celkem pochopitelné, protoze Zivotem ve
mesté jsme téméf Gplné odtrieni od ptirody - a tedy od skute¢ného ivota,
od reality.

Je to zékon piiciny a nésledku. Setby a Zné.

Kazdy zemédélec vi, Ze kdy? zaseje mak, tak mu nikdy nemize vyrtist okur-
ka. Kdy? zaseje oves, nikdy z toho nevyroste celer. A kdyz zaseje semena bod-
liku, nikdy mu z toho nevyroste p$enice.
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A stejné tak kazdd nemoc je diisledkem toho, co jsme zaseli. Sklizime trodu.
Nic vic a nic méné. Znam lidi, ktefi obvifiuji Boha z toho, co jim vyrostlo. Za
to, jakou tirodu sklizeji. Kdo vSak zasel ta seminka? Oni sami! Nebo...?

Je jesté druhd moznost. Jaka? Dovolili jsme, aby nékdo zasel za nas. A ne-
ptali jsme se ho a nekontrolovali jsme, co ve skute¢nosti doopravdy zaséva!
Kdo je za to zodpovédny? My sami! Ano, zodpovédnost nese i ten, kdo zasel
néco Spatného, aviak hlavni vinu neseme zase my. Je to disledek nasi leh-
komyslnosti a zfeknuti se zodpovédnosti. Pfestali jsme je kontrolovat. Upl-
né lehkovéiné jsme dovolili, aby nékdo jiny rozhodoval o na$em nejvétsim
bohatstvi — o nagem Zivoté a o nasem zdravi. A nyni neseme diisledky. Kdo
rozhoduje, ten také ridi. Dovolili jsme, aby za volant na$eho Zivota usedli
politici, 1ékati, novinafi, védci a ulitelé — aniz bychom je kontrolovali a hnali
je k zodpovédnosti za jejich ¢iny.

Proc to fikam? ProtoZe je nacase to zménit. Vzit zodpovédnost na sebe. Kdo
to nedéla, dostane co si zaslouzi.

Béhem mého béadani, patrani a studif jsem objevil, Ze vétSina chronickych
chorob je zpisobena pouze jednim spoustécim mechanizmem. Jako kdy? str-
¢ite do jediné kostky dominové dréhy. Jakmile tento mechanizmus uvedete
do pohybu, spusti to celou fadu chorob. Jednu po druhé. Nékteré soucasné.

Kdyz fe$ime chorobu, tedy diisledek, nic to nezméni. Choroba se bud vrati,
nebo se objevi druhi, tfeti, aZ to skondi invaliditou, rakovinou a smrti.

Av8ak pokud v¢as odstranime pfi¢inu, nejenom Ze pferusime sled udalosti
a pfestanou padat dalsi kostky (objevovat se dal$i nemoci). Ony se ndm na-
rovnaji i kostky dosud popadané. -

Lékafi jsou na $kolach uceni o nemocech jako o samostatnych, oddélenych
a nesouvisejicich problémech. Obezita je jedna nemoc. Cukrovka je druha
nemoc. Vysoky krevni tlak je jind nemoc. Ucpavéani cév je zase jind, samo-
statnd nemoc.

A to je divod, pro¢ nemohou rozumét spousté véci. I kdyZ vam takovy lékat
upfimné chce pomoci, nedokaze to. Pro¢? Z nékolika diivodu:

1. Vétdina chronickych onemocnéni je jako domino. Kdyz skécite jednu
kostku, za¢nou postupné padat véechny dal$i. Jinymi slovy - jedna ne-
moc spousti dalii a ta pak dalsi a ta dalsf atd.

A jsou priciny, které spousti celou fadu nemoci najednou.
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2. Levkaﬁ J:SOLI vySkoleni lé¢it kazdou nemoc samostatné a kaydou nemoc
1é¢i jiny specialista. Diky tomu nemohou porozumét souvislostem. Ani
je nemohou vidét. :

3. Kdyz lékati fesi pomoci 1éka jednu nemoc a nevidi souvislosti, casto
‘Eoto feSeni spusti nebo rozbouti dal¥f nemoc. A protoze jsou vyuceni
Ze kaida nemoc je oddélend, samostatnd, tak postupné léci dvé, pak tfi:
ctyriivice nemoci u jednoho pacienta. To je sice ekonomicky vyhodné
pro lékate, aviak zdravotné likvidn{ pro pacienta.

Ie’zreJme, ze nepotiebujeme vic pragkd. Pottebujeme vic vzdélani.
] ley této IV(,IEI.ZC pochopite, Ze mnoho nemoci ma jednu stejnou p¥icinu. Vy-
Teste tuto pfi¢inu a zbavite se hned nékolika nemoci.

Co vdm vlada, potravinafi ani 1ékafi nefeknou

dPresvs:dcem vetsiny lidi je, Ze moderni medicina je vzneSenou a cténou vé-

ou. Vedolu, kterd zna odpovédi na témer viechny otazky a kterd rozumi vé-
clelm, kterym nemiize rozumét nikdo jiny, pokud medicinu nestudoval. Jsme
ohromeni sloZitosti a dokonalosti piistrojt, které vidime v nemocnicich, a to
v nds budi posvétny respekt.

Opravdu - véda pokrodila a pfinesla izasné objevy. Bezbolestné operace,
.rentgfen, antiseptické prostiedi nemocnic, laparoskopii, penicilin, kortizon
inzulin... ’
‘ Leka.rskva.v?cvl;a se oblékla do bilych pl4sta a latinského jazyka a tim polozila
jasnou délici ¢4ru mezi sebe a nas — ostatni smrtelniky.
dI;Iax:zdorg vsemu pokroku v§ak lékatska véda sviij boj s chorobami bezna-

€/ne prohrdva. ProtoZe polet nemocnyich sti g, L2 34 Z

ych stéle stoupd. 23 4) A mnozstyi
chorob také. 5) i )

Je mnoho véci, o kterych lékati, i¥ednici ani novinati nemluvi.

I\,Ta lékafvs}q’rch fakult:éch se lékafi u¢i viechno o nagem téle, aviak jenom
malf) se uci o vyzivé. Uzemi vyZivy pienechali lidem z pramyslu vyroby po-
travin. Jak uvadim v mé knize Umirdme na objedndvku?, vzdélani 1ékait ma
pod kontrolou farmaceuticky pramysl. A vzdélani okolo vyZzivy ma pod kon-
trol?u potravindisky priimysl. A to je problém.

If"rumé,rn}'r lékat v USA se béhem &tytletého studia na lékafské fakulté
i UCL 0 vyZivé pouhé 3 hodiny! Ano, Ctete spravné - to neni preklep. TFi
. hodiny. 9)
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Proto kdyZ se 1ékattt zeptate na néco z oblasti vyZzivy, budou se citit ohroZe-
ni. Mohla by byt odhalena jejich mezera ve vzdélani. Navic je té#ké chtit po
lekarich a dieteticich, aby objektivné zvézili viechny informace, kdyz védecka
fakta odhaluji jejich vlastni nezdravé stravovaci névyky, kterych se nechtéji
vzdat. Je logické, Ze vétSina z nich potom zaujim4 obranny postoj.

A jesteé néco. Je tu fakt, o kterém se také nemluvi. Nemocniéni strava ve sku-
teCnosti zvySuje zisk nemocnic, protoze zpomaluje pacientovo uzdraveni. Jak?
Tim, Ze v téle vyvolavé zinéty, jak uvidite d4le v knize. V nékterych ptipadech
dokonce ,,piihravé“ pacienta do dal$ich oddéleni nemocnice. P¥iklad: Strava,
kterou dostévaji pacienti pfed operaci, vyvolav4 zinéty v %ilach a v disledku
toho se u pacientt po chirurgickém zékroku mohou v nohéch vytvatet krevni
srazeniny (tromby). Zanét cév také souvisi se vznikem krevni sraZeniny. 7)

Ptesto nasim hlavnim zdrojem informaci o vyZivé a zdravi jsou obvykle 1é-
kafi. Jich se ptajf novinafi na nézor, kdy vznikne néjaky spor. Nikdo se véak
jiz nedivé na to, Ze vétina lékatts Zije nezdravym Zivotnim stylem a Ze se
doZivaji v priméru nejkratdtho véku (primérny vék lidi v USA je 75,5 let,
pramérny vék lékai v USA je jen 58 let ~ 0 17 let méné!). ®) Lékati by méli
byt nejzdravéjii lidé na Zemi. Oni viak trpi stejnymi problémy jako jejich
pacienti. To znamen4, Ze jejich systém nefunguje.

Od koho se chcete utit byt zdravi: Od zdravych, dlouho #ijicich lidi, nebo od
lidi s primérné nejkrat$im Zivotem?

KdyZ jsem se ptal 1ékatti na pfi¢inu vzniku réiznjch chronickjch nemoci,
jejich odpovéd je ,,nevime". Jenomze vSechny chronické nemoci souvisi pii-
mo s nasi stravou, a protoZze 1ékati vy7ivé nerozumi, nemohou porozumét ani
pficindm jejich vzniku. .

Jiz jsem fekl, Ze pokud lékati neznaji pri¢inu, nemohou nis uzdravit. Je-
nomze problém je jesté hlubsi. Protoze nedostatek znalosti vaseho lékare
0 vyzZivé vas miize zabit!

Zajimavé je i to, Ze lékafi do vyZivy mluvi, i kdy? ji nerozumi. Mnoho lékatt
ddva rady, jak se mate stravovat. AvSak kdy? jim feknete, Ze se zkusite uzdra-
vit zménou stravy, tak mnoho z nich se vim bude posmivat. Budou v4s od
toho zrazovat.

Nejveétsi zbrani 1ékatti, novinait'a potravindiského primyslu je to, Ze fak-
ta o vyZivé, pochézejici z riiznych zdrojd, si vzdjemné odporuji. Tyto roz-
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pory jsou zplsobené tim, Ze je provadéna fada zavadéjicich a nespravnych
vyzkumd.

Piiklad: fekli jsme si, Ze ucpavéni cév cholesterolem je disledek, nikoliv
pfiina. A kdyz tedy zkoumaji naptiklad vliv konzumace vajicek na usazovi-
ni cholesterolu v cévéch, takova studie je nerelevantni, kdyz ignoruji pti¢inu
usazovani tuku v cévich. Nebo kdy? ji neznaji. Zvy3ené usazovéni choleste-
rolu z vaji¢ek totiz mize byt zpisobeno n&jakou dalif slozkou stravy, kterou
neberou v potaz. To si objasnime dale, v sedmé kapitole této knihy.

Zdravotnicky priimysl hodné spoléh4 na diagnostiku. Odhalit véas nemoc
je dilezité. Nicméné diagnostika také neni viemocnd a je potieba byt opatrny.

Ptiklad:

*  Krevni tlak se miize ménit az o 30 mmHg v pribéhu jednoho dne. %)

+ _Hodnoty krevniho tlaku mohou byt riizné na ka#dé ruce as o 8 mmHg
"a vice. 19)

*  Vysledky EKG jsou ovlivnény a2 z 20 % predchozi ¢innosti a také stra-
chem z kardiologa. A i zkuSeny specialista na EKG chybné interpretuje
1 vysledek ze 4. ')

*  Mudi star${ 40 let maji bezprostfedné po ejakulaci vysoké hodnoty PSA
(rakovinové markery) a trva 48 hodin i vice, ne? se dostanou zpét na
»normal® 12)

A tak bychom mohli pokracovat dlouho. Jak se miizeme spolehnout na to,
ze diagnéza vaseho Iékafe je presnd a spravna? Co kdyz vas 1é¢i na néco, co
vitbec ve skute¢nosti nemate? A to neni véechno.

Casopis New Scientist na obélce 23. &isla ze 17. 4 1994 uvedl, Ze 80 % dnes
pouzivanych lékatskych procedur nebylo nikdy f4dné provéreno. Presto se
pouZivaji. Neni tedy divu, Ze v USA ptijde v nemocnicich zbytec¢né o Zivot
kazdy rok 300 000 lidi, jak odhalila studie spole¢nosti pro ochranu spottebi-
tele Ralph Nather. %)

Problém je, Ze tyto véci vim nikdo nefekne. U ns to radéji nikdo nezkou-
ma.

Jiné véc. Kdyz téhotné mamince klesne Zelezo v krvi, lékati biji na poplach
a maminky jsou vydédené. Jak to, Ze lékafi nevi o novych vyzkumech, kte-
ré ukdzaly, Ze nizka hladina Zeleza v t8hotenstvi neni ptiznak choroby, ale
zdravi? Upozorfiuje toti na f4dné zvétieni krevniho objemu a vyvoj velkého

-ditéte. )
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Pokud jde o cukrovku, fikaji ndm, Ze nékteti lidé maji k diabetu genetické
dispozice. Tito lidé maji geneticky dane men mnozstvi beta-bunék. To jim
zvysuje riziko diabetu. Ve skutecnosti viak nejde o genetickou chybu. Ve sku-
teénosti jde o to, e jejich predci byli stthli a fyzicky aktivni, takze nepotfebo-
vali mit velkou rezervu beta bunék. Riziko vzniklo zménou zivotniho stylu
a nedodryovanim zdravé Zivotospravy. Jejich beta-buniky jiz nestaci zvladat
napor novych druhi $patnych jidel.

Uz v roce 1960 bylo oficialné uznéno, Ze alesponi 40 novych nemoci nebo
syndromi lze piicist lékim uzivanych pii1é&bé. Co myslite, jak jsme na tom
dnes?

Vite, ze dnes jsou jiz léky na vedlejsi ucinky 1ékti? Dostanete 1€k, ktery vim
zpiisobi jiné zdravotni potiZe — a dostanete dali 1ék. Kdo to zastavi?

Sama Evropské komise prohlésila nezddouci t¢inky é¢iv v r. 2008 za ,jednu
zvedoucich pFiin dmrtnosti v Evropé® ) Pozdgji védecky vyzkum ') dosel
k tomu, Ze pocet tmrti nasledkem nezadoucich u&inkd 1é&iv v evropskych
nemocnicich se pohybuje mezi 42 000 a 419 000 rocneé! Za pravdépodobné
povazuje &islo 197 000 osob. A toto ¢islo nezahrnuje lidi, ktef{ zemfou doma!
Pro srovnani — na epidemii eboly v Africe vr. 2014 zemfelo celkem néco pies
11 000 lidi \7) - a cely svét byl kvili tomu na nohou.

Clanek v Zasopise Klinicka farmakologie z r. 2008 **) uvadi, Ze ,V CR v sou-
tasné dobé neexistuji Zddné vysledky ¢i studie vyhodnocujici kvalitu farmako-
terapie... Pokud tyto idaje [z jinjch zemi EU] prepocteme na poméry v Ceské
republice, dostaneme se k témto &slium: 38 889 hospitalizaci rocné pro neZd-
douci dcinky 1éka, 889 timrti (vic neZ vimrti p¥i dopravnich nehoddch), naklady
na tyto hospitalizace odhadem 1-3 miliardy K¢/rok.”

Lékarska péce je u nas zadarmo. MiZe vas dostat zadarmo i do hrobu.

Casto sly$ime varovéni ohledné uZivani vitamind. Proc?

Vlady sttt maji jednoduchou rovnici. Pokud vitaminy pomahaji, musi byt
nebezpeéné — protoze chemické léky nebezpe¢né jsou. A protoze léky nepo-
méhaji a vitamind se diky propagandé bojime, nase nemoci mohou vzkvétat.
Nemoci jsou dokonale chrinéné nasi nevédomosti.

Pani Jana se rozhodla, Ze to skonci. UZ tolik let se lécila, aviak bezvysledné.

Bylo ji jiz 75 roki, zdravotnich potiZi stdle ptibyvalo a spolu s nimi postup- |

né nariistalo i mnoZstvi predepsanych 1éki, které ji drZely pri givoté. Krabicky
s pilulkami si dokonce vynutily specidlni oddil v kredenci. I pfes kaZzdodenni
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Pvl?’sti léks ji viak bylo stdle hitt: A ted nastal okamzik, kdy usoudila, Ze takovyto
zivot ne..stojz' za to Zit. Ukonci sviij Zivot. Jak? Velice jednoduse. Pr'(;stane uéz’il/at
lekyi co ji drZi pfi Zivoté. Navzdory slzdm a odporu rodiny to také ucinila
'Naslednév dny se ji ptitizilo. ,,Uz to pfichdzil“ K jejimu ddivu se dals dn.y na-

]ednovu zacala citit lépe a postupné se viplné zotavila ze viech zdravotnich potizi.
Uplné bez Iékis pak Zila jesté 15 rokil a dozila se 90 let. P
[Zdroj: osobni svédectvi jednoho z ctenditl mych knih z v. 2014]

[PS: Toto neni névod k nésledovani! Toto je ilustrace k zamy3leni, zda né-

h NI 1 Y. Y ¥ b4 .
odou neuZivame zbytecné néco, co ve skute¢nosti vitbec nepottebujeme. ]

OK, pojdme se nyni radéji podivat na to, jak se tém nemocem vyhnout — jak

je viibec nedostat. A také jak skoncovat s vétsinou chronickych onemocnéni.

Abychom to dokézali, musime nejprve porozumét tomu, co se vlastné déje.
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3. Tloustnu si, ani nevim jak...
Proc nefunguji diety a proc tloustneme proti své vili

30. dubna 1943. Dlouho pred svitdnim pfiplouvd k malému ptistavnimu més-
te¢ku na jiznim pobtezi Spanélska britskd ponorka.

Na jeji palubé lezi zmrzlé télo nezndmého anglického mladika, ktery nékolik
dni pred tim zemtel na zdpal plic. Je oblecen do uniformy majora ndmotni pé-
choty a md i své nové pfidélené jméno — William Martin.

V zapeleténém kuffiku md nékolik dopisii vrchniho veleni spojeneckych ar-
mdd veliteli severoafrickych vojsk. Dopisy obsahuji informace, Ze jihoevropskd
fronta bude oteviena napadenim Recka a nikoliv Sicilie, jak by kazdy logicky
predpokladal.

Mrtvé télo je vhozeno do mote a ranni ptiliv ho odndsi ke biehu. Tam ho obje-
vuje jeden Spanélsky rybdt a dopravuje ho na mistni vojensky virad.

Vrchni némecké veleni studuje viechny detaily nalezenych dokumentii a naby-
vd presvédient, Ze spojenci skutecné planuji vylodéni v Recku.

Hitler na zdkladé toho natizuje nékolika divizim, aby se pfemistily do Recka.

Kdyz se poté spojenci naprosto necekané vylodili na Sicilii, setkali se jen s mi-
nimdlnim odporem.

Tato véle¢na lest nesla ndzev ,,operace Mincemeat”. Ridil ji kapitén britského
némornictva Ewen Montagu a popsal ji ve své strhujici knize ,,Muz, ktery
nikdy nezil".

Jedna z nejvétsich Isti druhé svétové valky vSak v sobé skryva i nad¢asové
a univerzalni poselstvi: Je snadné bojovat sviij Zivotni zapas na fale$né fronté.

A co vy, nebojujete sviij boj s chorobami ndhodou na $patné fronté?

Mackate spoust mechanizmu obezity?

Byl jsem na pfednasce vyzivového lékate. Nazorné ndm ukazoval, Ze obezita
vznikd z prejidani. Pokud je muj kaloricky pfijem o pouhych 5 ¢okolddovych
lentilek denné vét$i nez mij kaloricky vydej, za rok budu mit v sobé 2,5 kilo tuku

navic. Staci tedy srovnat vydej a piijem kalorii a bude ve OK. Jednoduché, Ze?
Jenomze - pro¢ to nefunguje?
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Védci délali pokus. ') Vzali skupinu mladych chlapcd, kterou rozdélili na
dvé skupiny. V8em dali na snidani i na obéd stejné mnozstvi kalorii, aviak
v jiné skladbé jidla. Po obédé méli kluci dovoleno jist po zbytek dne cokoli,
co budou chtit.

Bylo ptekvapenim, Ze prvni skupina snédla do vecera o 80 % kalorii vice
nez druha!

Jak je to mozné? Cim to bylo zptisobené?

Prvni skupina dostala ke snidani i na obéd jidlo s vysokym glykemickym
indexem, druh4 skupina dostala stejné mnoZstvi kalorii v jidle s nizkym gly-
kemickym indexem. Kluci z prvni skupiny méli do ve¢era neskonaly hlad.

Opakovali to nékolikrat a vzdy se stejnym vysledkem.

Aby méli jistotu, Ze to neni typem vybranych chlapct, tak obéma skupindm
prohodili vyZivovy program. A opét se to opakovalo. Skupina, ktera dostévala
jidla s vysokym glykemickym indexem, snédla o 80 % kalorii vice, neZ chlapci
ve sRuipiné, ktefi dostavali jidlo s nizkym glykemickym indexem.

Zavér?

O tom, kolik kalorii nakonec snime, rozhoduje druh jidla, ne tc, jak je ka-
lorické.

Tato studie ukazuje, Ze zde existuje PAST, do které padaji statisice a miliony
lidi. UkaZeme si, v ¢em tato past spocivé. A jak se ji vyhnout.

Udéldme si malou dobrodruznou exkurzi do naseho téla. Potfebujeme néco
pochopit. TakZe se podivdme, co se v ném déje, kdyz néco snime.

Inzulinova past

Vsichni vime, Ze naSe slinivka produkuje hormon inzulin. K ¢emu je dobry
inzulin? Ano, na spalovéni sacharidi *) neboli cukri. No, ono vlastné nejde
o spalovéni cukrii. Inzulin snizuje hladinu cukru v krvi tim, %e ,,nacpe” cukr
do bunék. V buiikdch se z ného vytvaii zdsoby energie ve formé ,glukézo-
vych konzerv® - glykogenu.

*) Sacharidy (zastarale uhlohydraty) je oznageni pro viechny druhy cukrd. Zahrnu-
je jednoduché cukry (monosacharidy) jako je glukéza a fruktéza, cukry (oligosacha-
ridy) jako je sachardza, maltéza a laktéza a slozité cukry (polysacharidy) jako jsou
$kroby, glykogen a celuldza.
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Avsak inzulin déld i jiné véci. Vite jaké?

Tak jednak spousti pfevod glukézy na tuk. Cukr, ktery se jiz do bunék
nevejde, by zistdval v krvi dal. Inzulin proto iniciuje jeho pfeménu na tuk.
Inzulin zvysuje tvorbu tuki v tukové tkani. Je to tedy hormon pro ukladéni
tuku. Riké se tomu lipogeneze.

No, a také zabranuje rozpadu tuki. Jinymi slovy - udrzuje vytvofeny tuk,
aby neubyval.

Tady mate polovinu odpovédi na to, pro¢ nemtzete shodit nadvahu. Za
chvili si to vysvétlime.

Slinivka ale vyrabi také druhy hormon s nazvem glukagon ?), o kterém vét-
$§ina lidi viibec nevi. K ¢emu je dobry glukagon? Glukagon mé dvé funkce:

1) Zvysuje hladinu cukru v krvi, kdyz je v ni cukru malo.

2) Glukagon je hormon pro spalovani tuki.

Je to tedy hormon, ktery déld opak toho, co inzulin.

A nyni to zajimavé:

Co spousti produkci inzulinu? Cukry. A cukry také potlacuji produkci glu-
kagonu!

A co spousti produkei glukagonu? Ne, neni to tuk. Produkce glukagonu je
spousténa proteiny (bilkovinami).

V ¢em tedy spociva ta past?
V horské draze. Prosim?

To je tak. Jsou jidla, jejichZ cukr se uvoliiuje do krve pomalu. Rikime, Ze
maji nizky glykemicky index - hladina cukru v krvi stoupa pomalu. A exis-
tuji také jidla, jejichz cukr se do krve vstiebavé velmi rychle. Rikdme, Ze maji
vysoky glykemicky index — hladina cukru stoupa prudce nahoru.

Pro¢ je to dtlezité?

Pokud snime jidlo s vysokym glykemickym indexem (vysokym GI), vy-
leti prudce hladina cukru v krvi nahoru. To je nebezpeéné ~ ohroZuje to
mozek, a proto télo reaguje panickym poplachem. Mozek dé pfikaz: Vy-
pustit inzulin! H66666dné inzulinu! Cim rychlejéi vzestup cukru, tim vice
inzulinu. ’

22

Tloustnu si, ani nevim jak...

Inzulin nasméruje cukr do svald, jater a tukovych tkéni, aby byl okamzité
zpracovan nebo pfeménén a uloZen jako tuk. Hladina cukru za¢ne klesat té-
méf tak rychle, jak stoupala. Vypusténi inzulinu je tak rychlé, Ze to regulac-
ni systém téla nedokaze odhadnout a spravné nastavit jeho mnoZstvi. Proto
dojde k poklesu hladiny cukru aZ pod minimalni nutnou hladinu a nastane
hypoglykemie (viz obrazek).

A zde je problém. Proc?

Priibéh hladiny cukru v krvi po jidle:

vysoky
(e glykemicky
\d index

nizky
glykemicky
index
- amm—
X Vg g
jidlo , jidlo jidlo hladina cukru
hypoglykemie v krvi nalagéno

Na3 mozek potfebuje staly, rovnomérny piisun ,paliva’, stejné jako béZi-
ci motor potiebuje neustaly, rovnomérny piisun benzinu. Palivem mozku je
glukéza (nejjednodussi cukr, na ktery se jiné cukry $tépi). Jakmile se dosta-
nete do hypoglykemie, mozek je ohrozeny, protoze dochdzi palivo. A tak vis
mozek donuti néco snist. Jak? Dostanete nekontrolovatelny hlad.

Muzete s nim bojovat, miZete délat cokoli — nakonec podlehnete. Mozek
vés donuti udélat presny opak toho, co chcete.

Méli jste nékdy akutni prijjem? Jak moc vam v té chvili pomiiZze pevnd viile
v rozhodnuti za Z4dnou cenu nejit na zéchod? Jste v automobilové zacpé
uprostied mésta, neni kam jit... Udrzite to pevnou viili? Jak dlouho? MiiZete
se snazit sebevic, difve ¢i pozdéji to prosté piijde ven, bez ohledu na to, co si
prejete a kde pravé jste. Klidné do kalhot. Je to tak?
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Stejné tak se mliZete snaZit nejist. MoZna to chvili oddalite. Ale v4§ mozek
vas prosté donuti néco si vzit. A pokud je to opét jidlo s vysokym glykemic-
kym indexem, tak se situace opakuje. A tento stav ,,nekontrolovatelného hla-
du® je dlouhodoby a mtize trvat cely den! Viimnéte si také na grafu, e u jidla
s vysokym glykemickym indexem dostaneme hlad mnohem d¥ive.

To je dvod, pro¢ chlapci z prvni skupiny snédli o 80 % kalorii za den vice
nez ti z druhé skupiny. A to je také diivod, pro¢ dnes vétsina lidi tloustne.

Tim se dostavame k dal§imu problému.

Mytus nizkotucné stravy a nizkotu¢nych diet
Jak vélka proti obezité vyvolala epidemii obezity.

Pokud snim 1 200 kalorii, ale spalim jenom 1 000, tak budu tloustnout. Jaké
je feSeni? Logika fikd — omezit ptijem kalorii. Co obsahuje nejvic kalorii? Je
to tuk. M4 nejmensi objem a nejvice kalorii.

A nejenom to.

Tuk obsahuje cholesterol. Cholesterol ndm ucpavé cévy. Logika fika, ze kdyz
tuk omezime, nebude ndm moci ucpavat cévy a nebudeme tloustnout.

No, a tak se v pritbéhu 80. let 20. stol. za¢ala vélka proti tuku. Uspéiné.

Dnes mame vétSinu potravin nizkotu¢nych nebo odtu¢nénych. Vyrostl na
tom cely obrovsky primysl. Konzumace tuk klesla. Pomohlo to? Jisté! Cely
civilizovany svét je plny §tihlych lidi a infarkt nebo mrtvice jsou velmi vzacné.

Je to tak? -

Mnooo, ja asi néjak $patné vidim, protoZe vidim epidemii obezity a &tu, e
na cévni choroby umira kazdy druhy clovék. * 4) Co vidite vy? Hmmm. ..

Jak to?

Zde se dostdvame k jednomu z nejvétsich vyZzivovych myta 20. stoleti. My
totiz netloustneme z tuku, ktery konzumujeme, ale z tuku, ktery si nase télo
vytvori pfeménou cukrii na tuk! Tedy cukrt s vysokym glykemickym inde-
xem.

Nedévno védci objevili proces, ktery nazvali ,,de novo lipogenesis® % ¢) Je to
»alchymie jater, kterd méni cukry v tuky - triglyceridy a na jejim? konci je
»nealkoholickd cirhéza jater”. Jednim z kritickych faktord, aby se tento pro-
ces spustil, je vysokd hladina inzulinu v krvi.

Mozné to pro vés neni nic nového pod sluncem. Jenomze jd' chci, abyste
zalali vidét souvislosti. Vydrzte jeté chvili.
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KdyZ se podivime na jidlo, které mame k dispozici v obchodech i restaura-
cich, zjistime, Ze témét viechno jidlo je s vysokym glykemickym indexem!
Co to znamend?

1. Po takovém jidle nds mozek donuti jist ¢astéji a mnohem vice, nez by-

chom méli a nez bychom chtéli — az o 80 %!!!

2. Vysoka hladina inzulinu proméni cukry (sacharidy) na tuk.

3. Acovic-vysokd hladina cukrii nedovoli slinivce vyrdbét glukagon, ktery

umoziuje spalovat tuky.

4. ProtoZe inzulin zastavuje rozpad tukd, stéle vysokd hladina inzulinu

nedovoli, aby se tuk spaloval!

A zde je také dtivod, pro¢ nizkotuéné diety nefunguji.

Nizkotucnd dieta je inzulinovd past, protoze v nizkotuénych potravinich je
zvySeny obsah sacharidti - tedy cukrt. Jak to?

Diive bylo kalorické slozeni stravy: Tuk 40 %, proteiny 15 %, sacharidy 45 %.

SniZime tuk. Proteiny musime zachovat. Kalorické slozeni nizkotu¢né stra-
vy tedy vypadaé takto: Tuk 20 %, proteiny 15 %, sacharidy 64 %.

Tuk vytvati chut potravin. Netu¢né potraviny by vdm nechutnaly. A tak
vyrobci potravin tento chutovy deficit fesi zvySenym obsahem sacharids.
A opét se jedna o cukry s vysokym glykemickym indexem. Nejenom tedy,
Ze toho snite daleko vice, nez byste méli, vétina cukrtt se vim uloi jako
novy tuk (jako triglycerid)! A stéle vysoky inzulin nedovoli, aby se tuk
odboural.

Lidé pii dietdch spoléhaji na svoji pevnou villi. Jenomze pevnd viile je zale-
zitost vaSeho mozku a v4§ vlastni mozek je v té chvili proti vam!

Jediné, co vam zbude, je netiprosna touha jist vic. Ve skute¢nosti jste pred-
urceni k neuspéchu piirozenou reakc vaseho téla na stravu s vysokym gly-
kemickym indexem.

Stale vice vyzivovych odborniki si za¢ind uvédomovat, e ne tuky nebo
cholesterol v potravé, ale triglyceridy vytvorené ze sacharid zptisobuji obe-
zitu. Jinymi slovy - vysokd hladina triglyceridd nesouvisi s tuénou stravou,
ale téméf vylucné se stravou bohatou na 3patné sacharidy.

Doktor Lam, feditel pro lékafské vzdélavani na Academy of Anti Aging Re-
search v USA tikd, ?) ze ,, Po kazdém nizkotucném jidle s vysokym obsahem sa-
charidii mizZe byt spdleno nebo ve formé glykogenu uskladnéno jen 20 % ptija-
tého cukru. Zbyvajicich 80 % je prevedeno na triglycerid, ktery se miize podilet
na tvorbé kyselosti nebo byt uskladnén v tukovém depositu.
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Nase télo je schopné produkovat triglyceridy tak zdatné, Ze je dokaZe udrzet
na vysi 300, 500, 1 000 mg/dl (i vic) nepfetrZité — 24 hodin denné, sedm dni
v tydnu po celé roky - a to za jediného predpokladu: Ze méme neptetrzity
piisun rychlych sacharidt. #°) Laboratorné stanovend horni hranice triglyce-
ridd je pfitom 35 mg/dl (1,95 mmol/l).

Doktor Spieth z Détské nemocnice v Bostonu délal vyzkum.

Rozdélil 107 obéznich déti do dvou skupin.

Prvni skupina dostala standardni propagovanou nizkotuénou dietu s vyso-
kym obsahem sacharidii (petivo, téstoviny, ryZe, brambory apod.). Jidlo déti
dostéavaly v omezeném mnoZstvi, a k tomu jim naordinovali fyzické cvi¢eni.

Druha skupina dostala dietu, kde bylo 20-25 % proteinti, 30-35 % tukd
a 45-50 % sacharidt s nizkym glykemickym indexem. Déti v této skupiné
mély dovoleno snist tolik jidla, kolik budou chtit.

Vysledek?

Po 4 mésicich déti v 1. skupiné piibraly - primérné 1,2 kg. Déti ve 2. skupi-
né zhubly — primérné o 2 kg. 1)

Z toho, co jsme si dosud fekii, jasné vyplyva, Ze neni potfeba driet 4dné
diety, aby ¢lovék zhubl. Sta¢i zménit typ jidla, které jime.

Potfebujete zapomenout na vée, co jste o dietach dosud slySeli. Prestarite
otrocit-dietdm. Prestarite hladovét, odvazovat porce jidla, pocitat kalorie. Po-
tfebujeme opravit na$e mysleni! Pfestaiite z jidla délat nibozenstvi. To zotro-
¢uje. Obratte se ke svobodé.

Jake jidlo tedy jist? Jakeé jidlo je spravné? K tomu se vratim pozdéji.

Nyni se podivame na dalsi souyisejici problém.
Pfipravte se — pad4 druhd kostka dominové dréhy.
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4. Podvod hyperaktivity
Jak vyrobit détem hyperaktivitu a pak je 1écit

Pred lety jsem mél ve zvyku divat se veCer na televizi. Pfed sebe jsem si
naloZil hromadu sladkosti a dobrot. JenomZe po ulehnuti do postele jsem
mél problém. Nemohl jsem usnout. Prudce mi busilo srdce, krev mi tepala
ve spancich a veskera ospalost byla pry¢. Kdyz jsem po hodinéch prevalovéni
v posteli usnul, mél jsem neklidnou noc a rano jsem nebyl odpocaty, ale vy-
¢erpany. Co se to stalo?

Konzumace jidla, bohatého na sacharidy s vysokym glykemickym indexem,
ma jesté dalsi dtsledky. Podivejte se znovu na obrazek.

vysoky
glykemicky
index

nizky
glykemicky
index

hladina cukru

hypoglykemie v krvi nalagno

Vysoka hladina cukru v krvi poskozuje mozek. Proto, pokud cukr stoupa
nepfirozené rychle a vysoko, télo spousti poplach. V panice vypousti inzulin,
aby tento vysoky cukr dostalo pod kontrolu. A krize pokracuje drastickym
poklesem a propadem do hypoglykemie. Nedostatek glukézy opét ohrozuje
mozek. Ten proto vydava piikaz k uvolnéni protiregulaénich hormont, aby
se hladina cukru v krvi dostala na normalni droves.
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A tak se do krve vyplavuji:

Stresovy hormon kortizol,

bojovy hormon adrenalin,

riistovy hormon,

- glukagon a dalsi.

Tomuto procesu se fikd ,,protiregula¢ni odezva® ')

7¢C

Kombinace téchto hormont je ,vybu$na“ Bojovy i stresovy hormon nds
uschopriuji, abychom méli silu bojovat nebo utéci, kdyZz ndm jde o zivot. Méli
bychom utikat nebo za¢it bojovat. Tyto hormony se ,,spali“ pfi fyzické akti-
vité. JenomZe ndm nejde o Zivot, nikdo nds nehoni. A navic - jsme dospéli,
umime se ,,ovladat® Tak zstaneme sedét a prozivaime navaly hnévu, euforie,
tzkosti nebo deprese, jsme plni emoci a nakonec upadneme do melancho-
lie... A jenom se divime, Ze je ndm divné. Nase okoli se viak divi také...

Zieuzivani téchto hormont nas poskozuje. O tom budeme jesté mluvit.

Mimochodem - stres mnoho lidi fesi zase tim, Ze si daji néjaky cukr... nej-
lépe mlé¢nou ¢okoladu... (a cyklus se opakuje).

Jak to proZivaji déti? U déti je to stejné, jako kdybyste v nich zapalili rake-
tovy motor.

Opravdu si myslite, ze déti ziistanou v klidu, kdyz se jim do krve vyplavi tyto
hormony? TO NEJDE! MoZn4 se to projevi odliSné u rtiznych povahovych
profilti, aviak projevi se to u viech déti. U nékterych hyperaktivitou, u jinych
vybuchem emoci.

A pak ptijde 1ékatska véda, oznaci tuto pFirozenou reakci déti na jejich stra-
vu jako nemoc ADHD (hyperaktivity) a daji jim psychofarmaka...

Tyto déti nepotiebuji léky! Seberte jim cukry s vysokym glykemickym inde-
xem. Déti opravdu nemocnych ADHD je velmi, velmi mélo! Ve skutecnosti se
»otec ADHD* americky psychiatr Dr. Leon Eisenberg pted svou smrti pfiznal,
ze pomahal vymyslet a vyrobit nemoc ADHD. V némeckém tydeniku Spiegel
2.2.2012 ptiznal, ze ,, ADHD je prvottidnim p¥ikladem fiktivni nemoci®.

A jen tak mimochodem - zatajované vyzkumy odhalily, 3% %) Ze léky na
ADHD stoji za vybuchy agrese déti, kdy napiiklad néjaké dité postiili své
spoluzdky. Vyrobciim 1ékit se Zel uspésné dati zatajovat, Ze tyto léky zptisobu-
ji ndhlé vybuchy nezvladatelné agresivity. Obrazné feceno — zadrZite energii
ditéte, jako kdyZ zacpete ventil na tlakovém hrnci. A jednoho dne tlakovy

hrnec exploduje...
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Ritalin, 1ék na ADHD, nebyl nikdy zkousen na détech mladsich 6 let. Neni
tedy pro né schvéleny. Piesto ho davaji détem jiz v matefskych skolkach.

Do americké armady nepiijmou nikoho, kdo nékdy v Zivoté bral Ritalin.
Neni to divné? Proc asi? ProtoZe takovy jedinec je nezvladatelny. Takové oso-
by jsou mentalné poskozené. Tyto léky poskozuji mozek.

Aby bylo jasno:

Problém je cukr. AvSak nejednd se jenom o cukr, kterym si sladime!

Bild mouka, bilé pecivo, bramborové hranolky, bramborové lupinky, kuku-
ricné lupinky, bilé tousty, popcorn, bild ryZe — to vée ma vyssi glykemicky
index nez bily, rafinovany cukr!

Podvod hyperaktivity

potravina glykemicky index potravina glykemicky index
sacharéza (bily cukr) 60 corn flakes >85
Coca cola 63 bramborové lupinky 81
bily chléb 75 Skrob 100
celozmny chléb p3enicny 68 bila ryze 70
bageta, houska, rohlik 85 popcorn 89
bramborové hranolky 75 milsli tycinka FIT 85

Zdroj: www.glycemicindex.com
Vétsina nadi potravy by méla mit GI do hodnoty 55.

Samoziejmé zélezi také na tom, kolik sacharidt ta potravina obsahuje. Na-
pfiklad meloun ma GI 72, avSak obsahuje tak malo cukru, Ze to prakticky
nevadi. Problém délaji potraviny s vysokym GI, které maji cukrii velké
mnozstvi (vyzivovi poradci tomu fikaji glykemickd naloz nebo také glyke-
micka zatéz).

Abnormélni aktivitu u déti vedle cukrd podporuji také aditiva v potravi-
nach (barviva, parfémy, chutové stimulanty atd. - ,,é¢ka®). &7)
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Kdy# pozoruji téhotné Zeny, vidim, jak maminky zvazuji a zkoumaji kaz-
dé sousto, aby svym miminkim neubliZily, aby jejich déti zdravé prospivaly.
Kdy? se déti narodi, je to podobné. A kdyz jsou déti vétsi, najednou dovoluji,
aby jejich détem cukry ni¢ily mozek. A pak dovoluji, aby jim lékafi svymi
léky ni¢ili nejen mozek, ale celé zdravi. To mi nejde na rozum...

Asi se ptite, jak mtze glukéza nicit mozek, kdyz ji mozek potfebuje ke své-
mu fungovani?

Dobra otdzka. Tu si zodpovime dle.
Nejprve si viak ukdZeme néco fenomenélniho.

L2
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5. Cukrovka je vylécitelna

Aneb rozdil v feSeni pficiny a disledku

Jednoho dne mi zavolal mij ptibuzny, Ze byl u lékate a Ze mu ozndmili, Ze
ma cukrovku. Zabolelo mé to a mél jsem v oéich slzy, protoze ho mam réd.
»Zdédil to po mamince,” pomyslel jsem si. Za&al uZivat prasky a asem se
mu cukrovka zhorsila, takZe zacal brét inzulin. Kdy? jsem po letech zadal
sestavovat ziskané informace do knihy, najednou mi néco doglo: On nezdédil
cukrovku po mamince. On si ji vypéstoval sim.

Cukrovka 2. typu se nazyvé ,,cukrovka pocatku stéti“. Vidy to byla nemoc
starych lidi.

Mluvili jsme s jednou lékatkou, diabetolozkou. Vypravéla ndm, ze diive
méla prdce tak akorat. A dnes ji ordinace praskd ve $vech naporem novych
pacientt. A co je nejhorsi? Ze v posledni dobé zaznamen4vé Giplnou explozi
détskych pacientii s cukrovkou 2. typu. To nechape. Nemoc staff — u déti?

V USA nds predbéhli - jiz v roce 2000 zaznamenali, Ze 30-50 % novych
pacientd jsou déti ve véku od 9 do 19 let! 1) '

Epidemie cukrovky... Co to mé znamenat? Co se to d&je?

Lékatskd véda na to nemd odpovéd.

Mozné proto, Ze stale tvrdohlavé Ipi na teoriich o nizkotu¢né stravé.

Av3ak bije na poplach: Pokud se nepodaii snizit po¢et nemocnych cukrov-
kou, brzy uz nebude mozné ufinancovat 1é¢bu. A farmaceutické firmy se pfi-
pravuji: rozsifuji kapacitu vyroby lékii proti cukrovce a vyvinuly synteticky
inzulin...

V &em viak spociva tato ,1é¢ba“? Redi pticinu? Je podavani inzulinu fegeni
priciny?

Cukrovka je stejné zékeind jako rakovina. Neboli. Ani kdy? si pichéte inzu-
lin, nemdte pocit ohrozeni. S tim se pfece d4 #it, ne? Jenomze kdy? ptijdou
dalsi ddsledky, je jiz pozdé cokoli Fesit! MtZete prestat vidét. Mohou vam utiz-
nout nohu. Mohou vam selhat ledviny... A nové objevy ukazuji, Ze mize dojit
k poskozeni mozku (demence, Alzheimerova choroba, Parkinsonova choro-
ba a dal$i). K tomu se jesté vratime.
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Lékafi nabddaji k ndpravé: Musite zdravé jist a vice se hybat.

Co podle nich znamena zdravé jist? Jist vice nizkotuénych jidel!

JenomZe po zavedeni nizkotu¢nych jidel v Ceské republice se zvysil vyskyt
cukrovky 0 360 % a pocet diabetikt $plha k milionu. 2) Ve svété vr. 2013 bylo
382 miliont diabetikdi.

Pocet diabetikia v CR Pocet diabetiki ve svété
900 000 2
/ »
720 000 ="
E 18
540 000 e
Z 12
£
E 10
360 000 z
[ S
§ s
180 000 &8
24
019I75 19’97 20‘.13 031&85878991%959799010305070911

roky

Zdroj: UZIS 3. 2. 2015

Vite co, pojdme se ndzorné podivat na to, jak vznika cukrovka.
Jak vznika cukrovka

Co je cukrovka? Je to rezistence (necitlivost) bunék na inzulin.

Kdy? jsme zdravi a jime potraviny s. nizkym glykemickym indexem (G,I),
produkce inzulinu je ve spravné vy$i a inzulinova rezistence prakticky neni -
viz obrazek na str. 34.

Jakmile v§ak za¢neme jist jidla s vysokym GI, vysoké hladiny cukru v krvi
zplsobuji opakovany zanét vnitfniho povrchu (endotelu) cév a zejmié?a te-
pen. %) Tento zanét zpisobuje ztzeni cév. Disledkem je, Ze nejmensi cévy
- kapilary — postupné ztraci svoji priichodnost. To znesnadiuje priichod in-
zulinu k bunikam. )

Teélo reaguje tim, Ze vytvati vétsi a vétsi mnozstvi inzulinu a snaZi se doslova
protlaéit inzulin skrze tu vytvofenou, tézko propustnou endotelovou bariéru. *)

To je prvni ¢ast faze A - inzulinové rezistence (zacatek faze A).

33




HRA O ZDRAVI

Clovék nic netusi a pokratuje v konzumaci jidel s vysokym GI. MnoZstvi
produkovaného inzulinu stéle stoupd a inzulinové receptory na buiikach pre-
stavaji na inzulin reagovat.

To je druha ¢ast faze A - skute¢nd inzulinova rezistence.

Faze vzniku cukrovky:

zdravi faze A faze B

. xenCe
ovare Zisten®

-‘nzu“\'\

" _x' hiadina glukézy |~
m— = e e e — e

normalni metabolicky ~ 10 let 20 let
stav syndrom cukrovka

Kdyz v této fazi snite jidlo s vysokym GI, cukr v krvi neklesd. Mozek ma za
to, Ze je inzulinu mélo a d4vé pokyn zvysit jeho hladinu. Na chvili to pomiiZe.
Vy3si hladina inzulinu pomiiZe protlaéit cukr do bunék, aviak inzulinova re-
zistence se stale zvySuje a télo reaguje dal$im a dal$im zvy$ovanim produkce
inzulinu. ’

Tim se daii srdZet hladinu cukru v krvi vzdy zpét na potfebnou troveti.

A ted néco dileZitého. preména cukrd

Kdy? se stravujeme spravné, vétsina glukézy (85-90 %) na tuk
ptejde do svalovych bunék. Tam se bud okamZité zuZit- -
kuje - spali, nebo se pfeméni na glykogen (zéloZni cukr) V ‘"
a uloZi jako rezerva pro pozdéjsi potiebu svali. Pro tu-

kové buriky zbude glukézy jen milo (pouze 10-15 %). ‘ )
Z tukovych bunék pak t&lo erpé, kdyz se spottebovala N

rezerva ve svalech, v dobé spanku apod. ® wk  glykogen
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Vale vaha ziistavd neménnd.

Co se v8ak déje pii inzulinové rezistenci?

Studie na zvitatech odhalily, ¢) Ze vii¢i inzulinu se jako prvni stdvaji rezis-
tentni SVALOVE buiiky! Tukové buriky jsou déle na inzulin citlivé.

Co to znamena?

Svalové buriky odmitaji glukézu. A télu nezbyva nic jiného, nez ulozit glu-
kézu jinam. Kam?

Vzpominéte? Inzulin je hormon, ktery proméiuje cukr na tuk. Co nepii-
jmou svalové buniky, proméni na tuk a uloZi — do tukovych bunék. A za¢inate
pribyvat na vaze!

Co se stalo? V této chvili jste, jak vystizné ik doktor Strand, PREHODILI
VYHYBKU a cukr sméfuje misto do svalit do tuku! 7) Dostali jste se do faze
metabolického syndromu - fize A.

V této chvili uZ pro vés neni kalorie pouhou kalorif prer?,znf:,:um
jako dosud. ProtoZe vase svalové buriky odmitaji gluké-
zu, vétdina kalorii jde do tukd. Jestli se pfedtim ukladalo
do tukii 10-5 % glukézy, nyni se do tuku uklad4 tieba
60-80 %. Proto pii stejném mnozstvi jidla zaénete ne-
kontrolovatelné tloustnout. 30 %

Pfedstava o rovnovdze pfijatych a vydanych kalorii pro -
vas prestava platit! V této chvili je absolutné mimo. @ tuk " glykogen
Tuto rovnici inzulinova rezistence Gplné zménila.

Nyni plati jina rovnice: Vysavac kalorii (glukdzy). Protoze vase tukové buii-
ky se chovaji jako vysava¢. Luxuji z téla veskerou glukdzu a efektivné ji méni
na tuk.

Toto je daldi diivod, pro¢ nefunguji diety! MuZete zmensit porce jidla, m-
zete drzet tvrdou dietu, a pifesto budete tloustnout. Zddnd dieta vdm nepo-
miize, dokud neptehodite vyhybku zpdtky. Jakmile vak pfehodite vyhybku
zpét, tak ovSem Zddnou dietu nepotiebujete — zhubnete ptirozené, bez diet!
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Pokud jste zacali pfibirat, nejednd se o ,,zpomaleny metabolizmus® jak ndm
nékterf ékafi tvrdi. Jednd se o pfehozenou vyhybku!

A nejenom Ze ptibjvéte na vaze - vase svalové buiiky ve skute¢nosti hla-
dovi! Toto spousti fetézovou lavinu mnoha daliich zdravotnich problémt -

Uinava, nespavost, pomaly puls, sniZend télesn4 teplota atd. A chuté. Je té3ké
hubnout, kdyz touZite jist vic.-

Jak ptehodit vyhybku zpét? Jde to vitbec?
Ano, jde. O tom si povime dale v této knize.

Metabolicky syndrom je velmi vézn4, aviak skryta nemoc.

Co délaji 1ékati v této chvili? Nic. Pro&?

Lékari nejsou experti na zdravi. Oni jsou experti na péci o nemoci.

Ve Skole je ucili rozpoznat a 1é¢it chorobu, ne udrzet zdravi &lovéka.

Lékaf tedy ¢ekd na viditelnou nemoc, aby ji mohl 1éit. Ceka tedy na fizi B.
Nezabyvé se tim, jak nemoci predejit, jak se ji vyhnout. To je neudili.
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Jak poznam, zda mam metabolicky syndrom?
Jdéte na stranku www.hraozdravi.eu/syndrom
a zadejte tam tyto udaje z vySetieni krve:

- hladina triglyceridg,

- hladina HDL cholesterolu,

- hladina LDL cholesterolu,

- hladina glukdzy,

- Kklidovy tlak krve,

- obvod pasu.

Nas§ systém to vyhodnoti a sdéli vdm, zda trpite metabolickym syndromem,
jak vaznym a ziskate doporuceni co s tim.

Nepiimym ukazatelem je ndriist obvodu pasu. Pro¢?

Tento tuk se uklada predevsim v brise (visceralni tuk). Proto jakmile zazna-
mendte nardst obvodu v pase, méli byste se zajimat o metabolicky syndrom
a jeho dusledky. Pro¢?

Protoze tuk v bfiSe je zabijacky tuk. Jak fikd Dr. Bukovsky: ,, Postupné proros-
te vasimi orgdny jako chobotnice a svymi chapadly je zadusi®. ®)

Tuk na zadku a stehnech vadi vzhledu, ale neni nebezpeény. Dél4 ndm jen
»pol§tare” na mékdi sezeni.

Avsak tuk v bfise - to je néco jiného. Ten otravny batoh neni jen uskladnény
tuk. V&dci zatim nevédi pro¢, ale tento tuk se chova jinak. Jakmile naroste, pro-
méni se v unikatni tovarnu. Tovarnu, kterd produkuje vlastni specifické latky.
Vlastni hormony. Tovarnu, kterd nehraje podle pravidel jinych Zlaz, ale fidi se
vlastnimi pravidly. V podstaté se jednd o zlazu s vnitini sekreci. Produkuje za-
nétlivé signaly — abnormalni zanétlivé cytokiny *) a fadu dalsich zanétlivych
latek. Ptispivé tedy ke vzniku dalsich zanétt v téle nebo ke zhor$eni téch stéva-
jicich. Bfisni tuk také produkuje Zensky hormon estrogen. Zeny maji estrogenu
dost, a tak tento nadbytecny estrogen pfispiva ke vzniku rakoviny prsu. U muza
pak miiZe odstartovat vyvin ,,muzskych prsou®. Seznam zdravotnich potizi, zpad-
sobenych zanétlivymi latkami vyrobenymi v bfiSnim tuku, se neustale rozris-
td a dnes zahrnuje i demenci, rakovinu tlustého stfeva, revmatickou artritidu

a dalsi. ®)

*) Cytokiny jsou molekuly pfenasejici dileZité informace mezi burikami. Je jich mnoho dru-
hii. Nékteré jsou prozanétlivé, jiné protizanétlivé, jiné reguluji imunitni systém, dal3f ovliviiuji
déleni bunék atd.
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Mimochodem - pokud jste §tihli, aviak roste vam btisko (tedy objem pasu),
mate také ten samy vazny problém!

Co se déje dal?
V urcitém okamZiku za¢nou byt viidi inzulinu odolné i tukové buriky. V té
chvili za¢nou glukézu pfeménénou na tuk vypoustét zpét do krve.
To neznamend, Ze zaénete hubnout! Tukové buiiky jsou uZ prosté tak tlusté, ze
nejsou schopné dalsi tuk ukladat. Glukézu sice pfeméni na tuk, aviak neulozi
ho - vypusti ho zpét do krve. Tento tuk je nutné fesit, a proto télo vytvoti nové
tukové buriky, do kterych tento tuk uklida. AvSak déje se jesté néco horsiho.
Dochazi k lipotoxicité. Co to znamena?
> Mastné kyseliny volné cirkulujici v krvi se usazuji tam, kde nemaji co
délat — do kosternich svalt, do ledvin, do jater, do srdce atd. Ve svalech
potlacuji produkci energie, takZe svalové buiiky pak pozaduiji jesté vice
inzulinu (kterého je jiz ddvno v krvi moc). 1 11)

» Tukové bunky produkuji bilkovinu, kterd zptsobuje sniZeni citlivosti
inzulinovych receptort na buiikich. 12)

»  Tukové buriky produkuji dal3i bilkovinu, kterd bréni inzulinu plnit jeho
funkci. 13)

To znamena, Ze se dostdvame do bludného kruhu - télo vyZaduje stéle vice
inzulinu, ktery vSak ui¢inkuje stile méné.

Tento vypustény tuk obrovskym zplisobem zatéZzuje busiky slinivky, produ-
kujici inzulin, az dojde k jejich pogkozeni.

Také se zvy$i vnitfni zanicenost tepen. Toto je dilezité, to si zapamatujte —
vratime se k tomu dale.

Vysoka hladina inzulinu zptisobi dal3i necitlivost inzulinovych receptort,
aZ jednoho dne dojde k pferu$eni transportu cukru v butice. Extrémni pie-
tizeni bunék, produkujicich inzulin, si nakonec vybere svoji dasi. Slinivka se
vycerpd. Prosté uz nema Sanci zvladnout dalsi nértst hladiny inzulinu. Hia-
dina cukru zacne v krvi stoupat. V té chvili u vds propuké cukrovka.

V této chvili v8ak jiz také mate téZce poskozeny cévni systém, vysokou sraz-
livost krve, moznd vysoky krevni tlak, méte podkozené ledviny a télo vdm
zadrZuje tekutiny.

Dr. Tim Riesenberger ve své pfedné$ce o cukrovce k4, 14) Ze inzulin ¢4ste¢né
odbouravaji ledviny. Vysoké hladina inzulinu je pretézuje a poskozuje, takze
se postupné zpomaluje jejich ¢innost. To znamend, ze kdy? si takovy ¢lovék
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pichne inzulin, inzulin se dostate¢né neodboura. Pak si pichne daldi davku
a ta se seCte s tim, co je$té koluje v krvi. A pacient se miZe dostat do kématu
v dtisledku nedostatku cukru v krvi. Nejenom to. KdyZ cukrovkar onemocni
a dostane antibiotika — tak ta se také neodbouraji, koluji v téle stdle dokola
a svym dlouhodobym ptisobenim ni¢i organizmus.

Vsimli jste si, Ze lidé trpici cukrovkou obvykle neustéle tloustnou? Cim to
je?
: Inzulin m4 za kol sniZovat hladinu cukru v krvi. On cukr nespaluje (to dé-
laji buiiky). Jak ji snizi? Tim, Ze iniciuje v bunikich pfeménu cukri z jidla na
glykogen (zésobni cukrové konzervy). Protoze bunky diabetiki jsou na inzu-
lin necitlivé, dostane se cukru do bunék jen mélo. A tak injekéné podany in-
zulin plni pfedevéim svoji druhou funkci - iniciuje pfeménu cukrti z jidla na
tuk. A tak tukovych bunék stale ptibyva a ptibyva a zdravotni stav se zhorsuje
a zhdriuje. Je to pomalé umirdni, nic jiného!

Proto pichani inzulinu NENT fegeni. Nikdy cukrovku nevylé¢i. Pichanim
inzulinu se pacient postupné zabiji! Jedinym feSenim je zvysit opét citlivost
bunék na inzulin.

Cukrovka a déti

Obéas s manzelkou pozorujeme rodice v hypermarketech u jidla a ndkupt.
Vidy nas Sokuje, kdyz vidime, Ze rodice nechavaji své déti rozhodovat o tom,
co budou jist. Co déti védi o spravné vyziveé? Nic. Podle ¢eho se rozhoduji?
No, prece podle reklamy!

Maminky, vzpomenete si, jak jste kontrolovaly svoji stravu v dobé téhoten-
stvi a kojeni? Jak jste tizkostlivé dbaly na rady o spravné vyzivé, kdyz jste
pfechézely z kojeni na tuhou stravu? To bylo tZasné! Pak ubéhnou 2 roky
a dovolite, aby se va$e dité nacpavalo hranolkama, ¢ipsy, cukrovinkami, su-
$enkami, bilymi rohliky a zapijelo to slazenou limonadou...

Vy détem dovolujete v kli¢ovém obdobi jejich Zivota, aby si samy vybraly,

déti rozumi?

Kdyz dévate détem moznost volby, ve skute¢nosti nenechévate rozhodnout
své dité. Nechdvate za né rozhodovat vyrobce potravin! A vzpomeiite si na
moji prvni knizku: kdo vlastni vyrobu téchto potravin? Tabdkové spole¢nos-
ti! Jste si jisti, Ze prdvé jim jde o zdravi vaseho ditéte?
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Reklamy téchto spole¢nosti jsou tak diimysiné propracované, Ze déti nema-
ji $anci odolat ~ pokud nezakrotite. Vétsina déti zdpadniho (civilizovaného)
svéta je dnes jiZ lapena v chutové pasti a fyzické zavislosti na rychlych cukrech.

Na zac¢atku kapitoly jsme mluvili o nértstu cukrovky 2. typu u déti. Jak to,
7e dnes trpi ,,nemoci sta¥i“ déti? Je to proto, Ze u déti se inzulinova rezistence
rozviji daleko rychleji nez u dospélych! Mnohem rychleji se u nich prehodi
vyhybka a rozvine se metabolicky syndrom.

Chcete diikaz? Je jich spousta — jen je vidét. Epidemie obezity déti a exploze
cukrovky 2. typu jsou témi hlavnimi.

Podivejte se na jidelni¢ek dne$nich déti. Vezméte si papir a poctivé si zapis-
te, co vie v pritbéhu 3 dni vade dité snédlo. Kolik jidel je s vysokym glykemic-
kym indexem? A kolik jidel s nizkym? Jedlo podle zésad zdravé vyZivy, nebo
podle reklamy v televizi?

Pokud to udélate, uvidite budoucnost vaseho ditéte. DoZije se ve zdravi do-
spélosti, nebo ho &eka vysoky krevni tlak, obezita, srdecni choroby, osteopo-
réza a cukrovka?

Chcete to tak nechat, nebo to zménite?

Névyk déti na rychlé cukry nebude lehké prekonat. Déti se budou stavét na

vevrs

je nechali jist to, co se détem libi.
Nadéje a jeji smrt

Podivejte se znovu na obrézek'na str. 41. V dobé, kdy u vas propukd cukrov-
ka - produkuje vase slinivka jesté inzulin? Kolik?

V dobé propuknuti cukrovky (a jesté dlouho potom) vase slinivka produ-
kuje dostatek inzulinu na to, abyste cukrovku mit nemuseli. Ve skutecnosti
produkuje vic inzulinu, nez kolik potfebuje zdravy clovék.

Kde je problém?

V inzulinové rezistenci. Pokud by se vdam podatilo zvrétit inzulinovou rezis-
tenci a dostat ji do normalu, cukrovka zmizi. Je to tak?

Jde to? Zdravotni pramysl tvrdi, Ze ne. My si v8ak ukazeme, Ze ano. Zel,
pouze jen do urcité doby.
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V této fazi, misto aby byli pacienti vedeni k praci na zvriceni inzulinové
rezistence, zaénou drZet $patnou dietu, kterd udrZuje problém. Na nemoc,
zpiisobenou konzumaci sacharidd, dostanou radu, aby jedli... vic sacharidd
(obiloviny).

Pak si za¢nou pichat inzulin, aby doplnili nedostate¢nou produkci inzulinu
ve slinivce. Tim se v§ak problém zhor3uje.

Ve slinivce vyrabéji inzulin beta-buiiky. Vysoké hladiny cukru v krvi je po-
$kozuji. Rik4 se tomu ,,glukotoxicita®

Se stoupajici inzulinovou rezistenci viak stoupd i hladina tukt v krvi. Ty
také pokozuji beta-buiiky. Tomu se fika ,,lipotoxicita®

No, a jednoho dne tyto buriky odumfou. V té chvili pak jiz neni cesty zpét.
Vase télo neprodukuje Zédny inzulin. Cukrovka 2. typu se v podstaté promeéni
na cukrovku 1. typu.

Jak prehodit vyhybku?

Jak zvratit inzulinovou rezistenci?

O tom si povime déle.

Nejprve se viak podivime na dalsi kdmen padajiciho domina.
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6. Vysoky krevni tlak
Na falesné stopé

Podle oficidlni soucasné 1ékaiské védy piidiny nejsou zcela objasnény. Jsou
jen »pfedpokladané faktory®. Lékaii odhaduji, Ze pFitinou mize byt obezi-
ta, nadmérny ptijem kuchynské soli, dlouhodoby a nadmérny stres, alkohol,
kouteni, nedostatek pohybu a samozfejmé - genetika. Maji pravdu? Jen &4s-
te¢né.

Nékteti védci si béhem poslednich let zadali viimat, Ze existuje pfimy vztah
mezi inzulinovou rezistenci a vysokym krevnim tlakem. Co kdy? je inzulino-
va rezistence pravou pti¢inou?

Co se jedté déje v nasem téle pti inzulinové rezistenci?

Jakmile za¢ne hladina inzulinu stoupat, doch4zi k mnoha dal$im metabolic-

kym zménam. Napfiklad:

1. ZvySené zadrZovini sodiku. Rikd se ném, %e mame vysoky krevni
tlak, protoZe moc solime. JenomZze pfi vysoké hladiné inzulinu
v krvi nade télo prestdvd sodik vyluCovat! Inzulin bréni ledvindm
konat svoji praci spravné. Nemohou vyluovat sodik. Vysoka hladina
sodiku pak zvy$uje mnozstvi tekutin vkrvi, coz zase zvy$uje krevnitlak. !)
KdyZ za¢neme méné solit, ve skute¢nosti zase fesime diisledek, ne od-
stranéni priciny.

2. ZvySend aktivita sympatického nervového systému (to je systém, ktery
nepodléhd nasi viili a ovlada hladké svaly véetné cév). Vysoka hladina
inzulinu zvy$uje aktivitu téchto nervi, takZe dojde k sevieni svalti cév
a tepen a naslednému zvyseni krevniho tlaku. 2)

3. Mezi protiregula¢ni hormony inzulinu pat#i i riistovy hormon. Ten
miZe zplsobit riist hladkého svalstva tepen. Tepny na nékterych mis-
tech ,,ztloustnou®, a to opét zvy$uje krevni tlak. ?)

Tyto tfi aspekty pracuji soubéiné a vysledkem je vysoky krevni tlak. Pd-
vodni pii¢inou je viak vysoké hladina inzulinu. Moderni medicina (kromé
télovychovného lékaistvi) viak tato fakta ignoruje. Je jednodudsi predepsat
léky na tlak. Tyto léky v8ak nefed stav inzulinové rezistence. Mmnohdy ho do-
konce zhor$uji.
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Dile v knize jedté uvidime, Ze svoji roli ve zvy$eném krevnim tlaku hraje
i doporuceni konzumovat misto nasycenych tukd rostlinné oleje.

Lékati tvrdi, ze diisledkem vysokého krevniho tlaku je zrychlené , kornaté-
ni (tvrdnuti) tepen” neboli usazovani tuku v cévich. Jenomze jiz nedokézou
vysvétlit, jak je mozné, Ze i kdyZz maji u fady pacientt diky chemickym lékiim
tlak pod kontrolou, pro¢ se riziko chorob vén¢itych tepen u téchto pacientd
nezlep$uje? Pro¢ se jim dél usazuje v cévich tuk? ¢)

Je to proto, Ze léky nefesi pri¢inu, ale pouze nasledky. A to zpisobuje dalsi
vyznamné poskozeni nasich tepen. Mdm pravdu, nebo ne? Odpovéd uvidite
sami, kdyZ se podivate na statistiky. Onemocnéni vysokym krevnim tlakem
je dalsi z epidemii posledni doby. Lékati mluvi o ,neinfekéni epidemii®. To
znamend, Ze pocet nemocnych neklesa, ale dramaticky stoup4.

Je evidentni, Ze 1ékafi, spoléhajici na léky, bitvu s témito znicujicimi cho-
robbami prohravaji. A to je diikaz, Ze bojuji bitvu na nespravné fronté. Neni
mozné zvitézit, pokud neporazim ptic¢inu.

Avsak - neni mozné prohrat, pokud porazim pfi¢inu.

Je vysoka hladina inzulinu jedinou pfi¢inou? Ne, neni. Koufeni, alkohol
a predev$im nadmérny stres nam vyrobi stejny problém. Stres sdm o sobé
ndm dokéZe ,,vyrobit“ obrovskou spoustu nemoci. Nage psychika je tak diile-
7it4, Ze ji dokonce budeme vénovat samostatnou kapitolu. V této kapitole je
diilezité si uvédomit jednu véc: co vée mé na svédomi metabolicky syndrom.

Opét vyvstavd otdzka: ,,Je mozné sniZit hladinu inzulinu a srovnat svij krev-
ni tlak na spravnou hladinu?“

Ano, je. Déle v knize si ukdZeme jak. MiZete sniZit sviij krevni tlak na tako-
vou urover, abyste mohli prestat uzivat jakékoli léky.

Pted tim se v3ak jesté¢ musime podivat na nejvétsi vyZivovy mytus v historii

lidstva. Pfipravte se — toto bude pro vés neuvéfitelné! Pada dalsi kostka do-
mina...
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7. Vetejna vyzva k hromadné sebevrazdé
Aneb velkd cholesterolovi les

»Jezte nizkotucnou stravu® je vyzva k sebevrazds.

Potkal jsem kamardda. Zastavili jsme se na kus fe&i. Béhem fedi jsem se
zeptal: ,,Nevi§, jak se dafi panu XY?*

»Clovéce, potkal ho infarkt.*

»Hm... a choval se slu§né? Pozdravil ho?“

Znite nékoho, koho ,,potkal” infarkt? Je infarkt néco, co nis neéekané, , né-
. 4 <« 7 v o
jak nahodou® potk4? Prosté — smiila?
Ve L3 7 L] : . 4 v 3 v . 7 vy z
y§1chn1 »vime®, jak infarkt vznikd. Jsme ,vyskoleni“ nasimi lékati, zmasiro-
vani médii a vladni osvétou.

Co zpiisobuje cévni choroby, mrtvice a infarkt? Zptisobuje je tuk, ktery se
»1epi* na stény cév, az je ucpe. Tuk je cholesterol. Cim je ho vkrvi vice, tim vic
se ho ,,nalepi®. Zavér, ze kdyZ omezime tuk v jidle, nebude nim moci ucpdvat
cévy, vypada logicky.

KdyzZ povésite do mistnosti mucholapku, nalepi se na ni mouchy, ze? Cim bude
much v mistnosti vice, tim vice se jich na mucholapku nalepi je to tak? Kdyz
tedy omezime mnoZstvi much v mistnosti, méné se jich nalepi. To je logické.

Mam v3ak kli¢ovou otazku:

Co zpisobuje, Ze se mouchy na mucholapku nalepi? Mouchy? NE!

Co tedy? Je to lepidlo na mucholapce.

Pokud bychom dali do mistnosti pfecpané mouchami mucholapku, kterd by
nelepila, kolik much by se na ni nalepilo?

Je otézka ,Co zpisobuje cévni choroby, mrtvice a infarkt?* spravné polo-
zend? NE! Pro¢? Protoze nejde k jadru véci. Protoze odpovéd na ni vyvolava
dal8i otdzku, kterd nebyla zodpovézena! Jakou?

Co zptisobuje, Ze se usazuje tuk/cholesterol ve sténach céve

Odpovéd soucasné mediciny, Z€ to zptisobuje tuk, je stejné sm@$nd jako tvr-
zeni, Ze za nalepeni much na mucholapku mohou mouchy.
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Chépete, Ze $patné poloZena otazka vede ke $patné odpovédi - byt logické?
Je tragédii, kdyz si $patné polozi otazku védec, ktery ma jméno a vliv. Okolo
cholesterolu vznikl okam?ité miliardovy byznys, ktery se nyni brani, aby vy-
$la najevo pravda.

Tvrdi se ndm, Ze tuk je nebezpeény. Otazka je — ktery tuk? Tuk, ktery snime,
nebo ten, ktery nade télo vyrobi?

Jak to tedy je? Podivejme se na fakta.
Cerna skiifika obhdjcii ,,cholesterolové teorie®

Obhijci cholesterolové teorie (vSimnéte si, Ze se jednd o teorii...!) maji svoje
tvrzeni podlozené dvéma fakty:
1. Nadvéha a vysokd troven cholesterolu v krvi vede k &astéjsimu vyskytu
srde¢nich chorob.
Ano, to souhlasi. V mistnosti, kde je hodné much, se jich na mucholapku
nalepi vic.

2. Neékteré studie ukazaly, Ze sniZeni vysoké hladiny cholesterolu v krvi
vedev nékterych piipadech ke sniZzovani usazovani cholesterolu v cé-

vach.
I to souhlasi. Kdyz cholesterol v krvi neni, nema se v cévach co usazovat.

Nékdo pak udélal zavér, Ze hladinu cholesterolu snizime, kdyz ho budeme
méné jist. Jen tak, od zeleného stolu ur¢il, Ze problémem jsou tuky v jidle.
A spustil tak fanatickou honbu za sniZovanim cholesterolu v jidle a krvi. Tim
dal smér celému potravinafskému a farmaceutickému primyslu.

Problém viak je, Ze ackoli tyto studie staly stamiliony dolart, Z4dnd z nich
nezodpovédéla tu nejdilezitdjsi otazku:

Jak vznika vysoka hladina cholesterolu v krvi?

Kde se ten cholesterol bere? Odkud?

Zajimavé jsou i jiné studie, které prokazaly, ze kdyzZ je cholesterolu malo,
mohou vznikat zase jiné problémy - jako napiiklad tyto:

»Nizkd koncentrace cholesterolu v krvi miiZe zpiisobit mozkové krvdceni!l“

*) British Medical Journal, 1994; 308: 373-9
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»Vyzkum z Itdlie potvrdil, Ze lidé s nizkou hladinoy cholesterolu inklinuji

k sebevrazds.
*) British Medical Journal, 1995; 310: 1632-6

Vyzkum 3 572 lidi na Havajské univerzits ukézal, Ze Gcastnici, kteti po dobu
20 let cilené udrzovali hladinu cholesterolu nizko, méli nejvy3si tmrtnost ze
vSech. 1)

A je mnoho dalsich podobnych. O tom v4m viak lékafi anj média radéji nic
nefeknou.

Vratme se ale k nadim otdzkam.

Mluvil jsem s jednim lékafem a on mi fekl: , Nés na skole ucili, Ze kazd4 ne-
moc je samostatny problém. Nesouvisejici s témi jinymi.“ Jinymi slovy, kazd4
nemoc se lé¢{ oddélené a samostatné. A kazd se také oddélene zkouma. A tak
lékati casto tvrdi, Ze na urdity problém nemame odpovéd, a ptitom nevidi, e
jejich kolegové ten problém davno zodpovédéli pii zkouméni jiného problému.

Jak tedy vznik4 vysoka hladina cholesterolu v krvi?

Vsichni lékaii védi - a napsali to i do Wikipedie - 2) ze vétsinu cholesterolu
si t€lo vytvafi a jen &ast ptijimame ve stravé!

Konkrétnivyzkumy prokézaly, ze 80-85 % cholesterolu produkujinadejatra
diky cukru, zatimco z tuéné stravy je syntetizovdno pouze 15-20 % chole-
sterolu. 3) .

To pfesné odpovid4 tomu, co jsme si v minulych kapitoldch jiz vysvétlili.

Proto lékati krouti nechdpavé hlavou, kdyz musi zvetejnit takovéto zavéry:

»Strava mnohych populaci, ve kterych se casto vyskytuje ICHS [ischemickd
choroba srdecni], kupodivu velké mnozstvi tuku neobsahuje.

*) The Lancet, 1994; 344: 963-4

Presto nds dal pfesvédcuji, ze strava s vysokym obsahem tuku je pfi¢inou
ICHS...

Kde se vysoky cholesterol bere tedy uz vime. Co véak zpisobuje jeho usa-
Zovani?

Zasténci cholesterolové teorie stale trvaji na tom, Ze za to miiZe cholesterol,
prestoze jejich vlastni vyzkum riké ¢asto néco jiného:
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»Neuvéfitelné je, ze vétsina kardiakis ma hladiny cholesterolu normdini!
*) The Lancet, 1994; 344: 1182-6

»Cholesterol neni dokdzanym rizikovym faktorem pro Zddnou nemoc!®
*) Journal of the American Medical Association 1995; 272 (17): 1335-40,
273 (24) 1926-32

Tak je rizikovym faktorem, nebo neni? Jak je vidét, 1ékati mezi sebou i-
kaji GipIné jiné véci, nez jaké tvrdi oficidlné pacientiim a sdélovacim pro-
stfedkdm.

»U Zen dieta s nizkym obsahem tuku mige dokonce zvysit pravdépodobnost,
Ze dostanou ICHS. Zdd se také, e snizeni hladiny cholesterolu u Zen vede ke
sniZeni HDL cholesterolu, kterd nds naopak proti ICHS chrini.“

*) Daily Telegraph, 16. dubna 1993

»Ani po létech uzivini léku snizujiciho cholesterol (Zocor) se nedafilo u pa-
cientit chrinit tepny pfed ucpdvinim vice, nes u téch, ktet nikdy Zddné léky
nebrali.“

*) The Lancet, 1994; 344: 633-8

No, ale pro jistotu vom ho predepiSeme...

Prestoze mnoho a mnoho vyzkuma ukazuje néco jiného, zastanci choleste-
rolové teorie stdle trvaji na svém a odmitaji prozkoumat dal§{ fakta.

»Vysoké hladiny cholesterolu v krevnim séru Jjsou ditleZitym rizikovym fakto-
rem pro onemocnéni korondrnich cév. Ale vétsina pacientd [se srdecnim infark-
tem] md normdlni hladinu cholesteroly.

Toto napsal prosluly kardiologicky badatel doktor Meir J. Stamfer z Harvar-
dovy koly vefejného zdravi. ¢)

Povézte mi: Kde je v této vété logika?

Jak miZe takto myslet védec? Je evidentni, 7e jim néco ,nefunguje” Pozoro-
véni neodpovidaji jejich tvrzenim.

Mém na vés otdzku:

Je mozné, aby byla teorie pravdiva, kdyz vychézi z uréitych pozorovani —

faktt, a ptitom odporuje jinym védeckym pozorovanim - fakt@im?
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Pfestoze mnoho studii ukazuje, Ze neni Z4dnd souvislost mezi hladinou
cholesterolu v krvi a kardiovaskulérnimi chorobami, urputni zastanci uz do-
konce navrhovali, aby se léky na snizeni hladiny cholesterolu (statiny) p¥id4-
valy k fast foodiim, aby je dostdvaly uz déti v podobé #vykacek nebo aby se
ptidavaly do pitné vody... %)

No, myslim, Ze je na ¢ase, abychom se podivali na fakta, kterd nim to objas-
ni. Jsem presvédceny, Ze kdyz vdm polozim nékolik faktii vedle sebe, tak sami
jasné uvidite pravdivou odpovéd.

Proces usazovani tuku v cévach

Existuje 5 faktd, které vam objasni celou problematiku.
Pét faktti, které odhalila Iékai'ska véda a které zastanci cholesterolové teorie
ignoruji.

O kazdém faktu se d4 mluvit jako o samostatném problému. Kdys se o nich
mluvi oddélené, niceho si neviimnete. A to je i jejich taktika. My si tato fakta
polozime vedle sebe. Pak uvidite, Ze spolu souvisi. Uvidite pravdu.

Abychom cely proces pochopili, musime nejprve porozumét kolob&hu tuki
v téle. Nejsrozumitelnéj§i popis, co jsem nasel, napsal doktor Michael Lam,
specialista na preventivni medicinu a medicinu proti stirnuti a feditel pro
lékatské vzdélavani na Academy of Anti Aging Research v USA. 1)

Prevypravim to stru¢né a zjednodu3ené, aby to bylo srozumitelné pro kaz-
dého.

Nage télo potfebuje neustdly ptisun energie. Po jidle slou#i jako zdroj ener-
gie ptijatd potrava. Jako prvni se zpracovava cukr - rychly, okamity zdroj
energie. Tuk je zalozni zdroj energie, a proto tedy tuk z jidla nejde do svalo-
vych bunék, ale predeviim do tukovych.

Ve spanku ziskdvé télo energii z tuk, které méni zpét na cukry.

Jak kolobéh tuki probih4?

PomtiZze vam obrazek.

Tuky maji riznou podobu - triglyceridy, cholesterol, mastné kyseliny. K je-
jich ptepravé télo pouzivd dopravni sit (krevni felisté a lymfatické drahy)
a nékolik typti ,,ndkladdka”,
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Prvni znacka nékladékd jsou Chylomikrony. Ty
se vyrabi ve stfevech a pfepravuji tuky (triglyceri-
dy) ze stiev do téla, pfedev$im do tukovych bunék.

Tulkova tkan

Druhou znackou vozl je
Albumin. Vyrabi se v jatrech
a je to transportni bilkovina
v krevnim séru. Pfepravuje
uvolnény tuk z tukovych bu-
nék do jater k dal$imu zpra-
covéni.

Tukové tkan

Tieti znacka aut je VLDL.
Ty se vyrabéji v jatrech a pre-
pravuji tuk (triglyceridy) pre-

Periferni buriky

dev$im do svald (ve spanku). ] Ay

- N

Ctvrta znacka aut je LDL. N
LDL se vyrabi tak, Ze svaly v//’\\._\’
pfevezmou naklad triglyce- ( Jéf’ra///

ridd z vozu VLDL a zbytky
VLDL jsou piestavény na
typ LDL. Vozy LDL pak do-
pravuji cholesterol do peri-
fernich bunék. Buiiky z ného
stavi své stény. Cholesterol je Tukova tkan
zivotné dutlezity a potfebny,

bez ného nemtizeme Zit.
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Pété znacka vozd je HDL.
Vyrdbi je jatra, stievni busi-
ky a makrofigy v plazmé.
Vozy HDL slouZi ke sbirani
piebytecného  cholesterolu
ve tkanich. Maji tvar disku
- jako vyfoukly balon. Jak
sbiraji naklad, postupné se

- méni na kouli - nafouknuty
balon. Vozy HDL dopravuji
cholesterol zpét do jater.

Sval

Periferni buiiky

g%

¢holesteros

Tukova tkan

Ve zdravém téle je toto ni-
kdy nekonici, precizni pro-
ces.
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Co se viak déje, kdy? jime jidlo s vysokym glykemickym indexem - tedy
s vysokym podilem $patnych sacharid@i?

Jak jsme si vysvétlili v kapitole Obezita, s prudkym vzestupem hladiny cuk-
rurychle stoupa hladina inzulinu. To postupné vede k inzulinové rezistenci,
takZe hladina inzulinu stale stoupa i pfi stejnych davkach cukru.

vysoky
glykemicky
index

“ e
frdio jiclo Jidio hiadin cuke normalnt metabolicky 10 let
hypoglykemio v kevi nolagno stav syndrom cukrovka

20 let

Yy

Vysoka hladina inzulinu podniti jétra, aby pretvarela cukr na tuky (triglyce-
ridy) a vyrabéla jeho nosi¢ VLDL. Cim vice je inzulinu, tim je produkce trigly-
ceridd rychlej$i a mnozstvi VLDL vét3i. Stoupa hladina triglyceridi a VLDL
v krvi. 6)

No, a ¢im vice je VLDL, tim vice Stoupé hladina LDL - protoZe LDL je
metabolitem (vysledkem zpracovéni) VLDL ve svalech.

Jsme tedy u 1. faktu:

Strava bohatd na Spatné sacharidy zpasobuje vysokou hladinu LDL
v krvi.

Tento fakt mohou zasténci cholesterolové teorie a nizkotu¢né stravy zaml-
Covat, avSak nemohou ho poptit ani vyvratit. Oni tvrdi, Ze LDL stoupa po
konzumaci nasycenych tukit. Ano, maji pravdu. Potrava s vysokym obsahem
nasycenych tukd vede ke zvy3ené produkci triglyceridii. Jenomze z nasyce-
nych tukd se produkuje pouze 15-20 % cholesterolu, kdezto z cukru je to
80-85 %. )

Doktor Ronald Krauss se svym tymem v celé fadé studii prokazali, ze kdyz
procentudlni zastoupeni sacharidi ve stravé stoupne z 20 na 65 % a obsah
tukd poklesne, dojde pfimo k explozi LDL &astic v krvi. 7)

Nizkotu¢na strava tedy neni a ani nemtize byt fesenim!
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Fakt &. 2:

Vysokd hladina cukru v krvi vede ke zvy3ené tvorbé volnych radikali. )
Dalsi volné radikaly se tvoti diky koutent, z chemickych Iékd a z mnoha dal-
8ich vlivi.

A zde zfejmé vstupuje do hry i otdzka aktivniho chloru z vodovodu, kterou
se zabyvam v knize Nespéchejte do rakve. Chlor patii k nejsilngjsim volnym
radikaléim.

Fakt ¢. 3:

LDL oxiduje vlivem volnych radikald. )

LDL Castice pfedavaji butikdm potfebny cholesterol a vstupuji do bunék
prostfednictvim receptorti na butikich. Zoxidované (modifikované) ¢astice
LDL v§ak maji zménénou velikost a tvar, takZe tyto receptory ho nerozeznaji
a nepusti do bunék. Oxidovany LDL tedy koluje v krvi, dokud...

Fakt ¢. 4:

Bil¢ krvinky - makrofigy v endotelu cév (endotel je vnitini sténa cévy)
chytaji zoxidovany LDL a pohlcuji ho. %)

Makrofagy pohlcuji oxidovany (modifikovany) LDL, jako by to byly nepié-
telské bakterie. A protoze LDL neubyvé, makrofigy jsou za chvili plné LDL
k prasknuti a ztrici schopnost ddl fungovat. Riké se tomu, e se zménily na
»pEnoveé buiiky”. V této fézi odumiraji, rozpadaji se a LDL se z nich uvolriuje.
Zustavd viak uvéznény pod endotelem cévy. Tak vzniké tukovy plat.

Tukovy plét se tak diky makrofégtim stale zvétsuje a zmens$uje prichodnost
cévy pro krev.

Je tu viak jedna dilezitd otdzka: Co délaji makrofégy v endotelu cév? Pro¢
tam jsou? Na to odpovida dalsi fakt.

Fakt ¢. 5:

Pl'lllg.ky nérist hladiny cukru v krvi zpiisobuje chronicky zénét endotelu
cév.

KdyZ se cukr nedostane do bunék diky inzulinové rezistenci a metabolic-
kému syndromu, je jeho hladina v krvi p#{li§ vysokd. To zptsobuje gluko-
toxicitu. Glukotoxicita znamend, ze se cukr (glukéza) navaze na bilkovinu.
Takov4 bilkovina m4 jiné vlastnosti nez ¢ist4 bilkovina a vyvolava chorobné
procesy. Nejcitlivéjsi na cukr jsou beta-busiky slinivky (vyrabéjici inzulin)
aPuﬁky endotelu. KdyZ se cukr navaze na bilkoviny v endotelu, zptisobi to
zanét.
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Kde je zanét, tam automaticky nastupuje na$ imunitni systém, aby to fesil
a ddval do potddku. Proto bilé krvinky pfestupuji z krve do stény cévy, aby
opravily, co bylo poskozeno.

Lékafi se ve kolach udi, Ze zanét je disledkem usazovani cholesterolu. Pro-
toZe je to tak uéi, ani si nepolozi otdzku: ,,Je to tak spravné?“ Dochdzi zde ke
klasické zdméné pii¢iny a nasledku. Stejné jako u rakoviny, kde se uci, ze zvy-
$end kyselost tkéné je diisledek rakovinového bujeni, zatimco ve skutecnosti
je zvy3end kyselost p¥i¢inou vzniku rakovinové buriky, jak jasné dokladdm

v knize Nespéchejte do rakve. A zdména pficiny a nésledku vede lékate do
slepé ulicky.

Zajimavé je, ze doma mém velky ilustrovany atlas lidského téla [,The
illustrated Atlas of the Human Body®, Weldon Owen Pty Ltd., 2008], kde se
tika {5tr. 139):

LKdyZ se na sténé cévy vytvofi zdnét, krevni proud ptivddi na obranu bilé
krvinky. Je ironii, Ze tato obrannd reakce je pficinou zmén, které podnécuji riist
tukového pldtu.“

Na str. 130 se tika: ,, Tukové pldty se zfejmé vytvori v Cdstech cév napadenych
zdnétem.

Kdo vytvofil tento atlas? Jsou to odbornici z medicinské védy, lékafi.

Jak to, ze jini 1ékafi tvrdi protichtidné véci a nejsou schopni srovnat si infor-
mace, aby se shodovali? Maji v tom zmatek, nebo chtéji ve zmatku udrZzet nas?

Cely proces tedy vypada takto:

Dlouhodobé zvy$end hladina cukru nam zptsobi zanét cév. Zaroven zvysi
hladinuinzulinu, tvorbu tuki a tvorbu volnych radikalt. Volné radikély oxiduji
LDL cholesterol. Zanétv cévach fesibilé krvinky, avSak béhem toho také chytaji
a pohlcuji oxidovany LDL cholesterol. Tim ho ,vtahuji“ do stény cévy a vzni-
ka tukovy plat.

Je to velmi zjednodusené, ale toto je princip.

Jak vidite, vysoka hladina cholesterolu ve skute¢nosti neni problém. Nezoxi-
dovany LDL makrofagy nepohlcuji. Z hlediska usazovani tukd tedy nezalezi
na tom, kolik ho v krvi mdme. Problém je jeho oxidace a zdnét v cévach.

MozZn4 vas napadd, jak to, Ze se ucpavaji cévy i lidem, ktet{ maji nizkou hla-

dinu cholesterolu? Dobré otazka.
Odpovéd najdeme v dal$ich dvou faktech.
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Fakt ¢. 6:
Pfi velkém mnozstvi VLDL je ,,dobry“ HDL cholesterol pfemé&iovan pii-
sobenim enzymu CEPT na ,,$patny“ LDL cholesterol. 12)

Jinymi slovy, konzumace jidla bohatého na $patné sacharidy vede ke sniZeni
HDL.

Fakt ¢. 7:

HDL cholesterol nas chrini pfed usazovanim tuku a srizenim krve.
Jak?

« M4 protizanétlivé ticinky a zlepSuje endotelové funkce.

« M4 antioxida¢ni Géinky. -

Zabranuje vytvafeni shlukt krevnich desti¢ek (srazeni krve).

«  Sbird cholesterol z endotelu cév a dopravuje ho zpét do jater. %)

K tomu, abychom nedostali infarkt, potiebujeme nejenom zabrénit zéné-
tu cév a zabranit oxidaci LDL, ale pottebujeme také spravnou hladinu HDL
v krvi.

Léky na sniZeni hladiny cholesterolu (statiny) sice snizuji LDL cholesterol,
ale nezvySuji nizkou hladinu HDL cholesterolu. Proto nemohou zabranit oxi-
daci, usazovani tuku v cévich a infarktu.

Léky na sniZovani cholesterolu vas tedy pred ni¢im nechrani! Dokonce,
pokud sniZite hladinu cholesterolu pfili§, mohou vam zptisobit dalii t&zké
zdravotni problémy.

»Léky na sniZeni cholesterolu mohou byt zodpovédné za zvyeni dmrtnosti
z jinych pricin.“

*) Rodney Jackson a Robert Beaglehole, komentéf, The Lancet, 1995; 346:
1440-1

»Nizkd koncentrace cholesterolu v krvi miiZe zpiisobit mozkové krvécent.

*) British Medical Journal, 1994; 308: 373-9

Existuje mnoho studif velkého rozsahu, které ukazaly, ze pacienti, dodrzu-
jici proticholesterolovou dietu nebo uZivajici proticholesterolové léky, méli
vétsi pravdépodobnost nésilné smrti véetné sebevrazdy. 2)

A stejné funguji i diety na sniZovéni cholesterolu.
Nizkotu¢né diety dokonce déle snizuji hladinu HDL v krvi. 4)
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Verejna vyzva k hromadné sebevrazdé

Zde je odpovéd na to, pro¢ lidé s nizkou hladinou cholesterolu dostavaji
infarkt. Nejsou pfed nim nijak chranéni. ProtoZe problém neni cholesterol,
ale chronicky zdnét cév a volné radikaly. Kdyz nebudeme mit zanét v cévach
a LDL nebude oxidovat, nebude se LDL usazovat.

Jediné, co nds mize chrénit pied usazovanim cholesterolu, je konzumace
stravy snizujici zanét v cévach a zhaSejici volné radikély, nebo dopliiky stravy
délajici totéz. Ne 1éky proti cholesterolu.

Zénét v cévach zptisobuji i daldi véci:

- Vysokd hladina homocysteinu (homocystein je korozivni molekula,
podporujici rozklad bilkovin - poskozuje nejdtilezitéjsi slozky struktury
cévni stény), %)

- zoxidovany LDL cholesterol,

~  Zivoli$né tuky,

- zvy3end hladina inzulinu (hyperinzulinémie),

- *bfidni obezita,

- vysoky krevni tlak - hypertenze,
cukrovka 2. typu.

Jak vidite, vétsina pfi¢in zdnétu endotelu cév m4 souvislost s metabolickym
syndromem.

Volné radikaly se také tvoti z mnoha dalsich p¥i¢in - koufeni, stres, smog,
alkohol, chemie v jidle, chemické léky, aktivni chlor v pitné vodé...

~Vytvoiit® si infarkt je tedy velmi snadné, protoze jak volnych radikald, tak
zdnétl mame nadbytek...

Jak se zbavit cholesterolu v cévach?

Jde to? Ano, jde. Jak? Myslim, ze odpovéd uz vite:
HDL sbird ptebytecny cholesterol ve tkanich a dopravuje ho zpét do jater.

Je schopny postupné ,vysbirat” i cholesterol v cévach. K tomu viak musi byt
splnény 4 podminky:

1. Zbavit se zanétd vnitfnich stén cév.
2. Eliminovat volné radikély.

3. ZvySit mnozstvi HDL v krvi.

4. Snizit mnoZstvi LDL v krvi.

Jak toho docilime? Jednoduse. Bez 1éka.
Povime si o tom v dal$i kapitole.
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8. Volné radikaly

Jsou radikdlni! A vy?

O volnych radikalech sly§ime ze viech stran. Pripisuje se jim obrovska
spousta nemoci. A je to z velké ¢asti pravda, jak jsme jiz vidéli. Je okolo nich
i fada mytd. Pojdme si v tom udélat trochu jasno.

Kde se berou? Jak vznikaji?

Volné radikély vznikaji pti nékterych chemickych reakcich probihajicich
vnadem téle. Vznikaji slou¢eniny, které jsou vysoce reaktivni. Jsou agresivni.
Jejich agresivita je dand tim, Ze jim chybi v obéné dréze elektron.

M}'It}lS: Volny radikal je oxidant a tyk4 se to tedy kysliku. Toto neni pravda.
Volnym radikilem mize byt jakékoli molekula nebo atom, kterému chybi
v obézné dréze jeden nebo dokonce dva elektrony.

Mytus: vSechny volné radikély jsou $kodlivé a nebezpecné. To neni pravda.

Nejzndméj$im radikélem je oxid dusnaty — NO. Vznik4 cilené metabolizaci
(latkové pfeména — traveni) aminokyseliny argininu. Svym ptsobenim uvol-
niwje hladkou svalovinu cévni stény. Uvolniuje cévy. 1)

V kapitole o vysokém krevnim tlaku jsme si fekli, Ze trvale vysoka hladina
inzulinu zptisobuje trvalé stazeni hladkych svalt tepen a zplisobuje vysoky
krevni tlak. Jiné volné radikaly snizuji vyskyt oxidu dusnatého, a tim znemosz-
nuji uvolnéni zanicenych tepen.

Oxid dusnaty je tedy velmi ddlezity volny radikal.

M}'It1.15: Nejvic nés poskozuji radikély vznikajici v mitochondriich piivyrobé
energie.

Ano, je pravda, Ze jako vedlejsi produkt ¢innosti mitochondrii vznikaji vol-
né radikaly, aviak tento proces mé nase télo plné pod kontrolou a tyto radi-
kily neutralizuje ihned po jejich vzniku. Problém mue vzniknout pouze pri
patologickém (chorobném) stavu. 2)

Skutecny problém piedstavuji volné radikaly, které vznikaji v dasledku ji-
nych faktort a které napadaji sousedni atomy a spoustéji v nasich bunikich
nicivou elektronovou smrst. Tyto volné radikaly maji na svédomi vice nez
stovku chorob. 3)
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Volné radikély

Opét se tak dostavame k problému vysoké hladiny cukru. Volnym radiké-
lem se totiZ stane i obycejna bilkovina, kdyz se na ni navaze glukéza. A proto-
zZe konzumujeme nadbytek cukri, oxidaéni stres je enormni.

Pric¢téte k tomu dalsi vlivy, jako aktivni chlor, dusitany, kyslikové radika-
ly, Zelezo, méd, rtut, tézké kovy, herbicidy, pesticidy, pfepélené a zoxidova-
né tuky, rentgenové zareni atd., a bude vam jasné, Ze nas organizmus bez
nadi podpory nemtize tento napor jiz zvladat. Védéli jste naptiklad, Ze jediny
rentgenovy snimek zubt ma stejné nasledky, jako kdybyste po dobu jednoho
roku koutili kazdy den pulku cigarety? %)

Jesté se divite, Ze se ndm usazuje tuk v cévach? Ze méme zdravotni pro-
blémy? Zanét cév zpusobuje glukdza, kterd se navazuje na protein v endote-
lu. Ten zanét je zdrojem volnych radikalti sim o sobé. LDL cholesterol také
obsahuje bilkovinu, na kterou se také navazuje cukr. I LDL se stavd volnym
radikalem. Navic tuk, ktery LDL nese, miize oxidovat (zluknout). LDL pak
pohlcuji bilé krvinky...

Pomohou v této situaci léky na sniZovani cholesterolu? Ani nahodou.

Jaké je tedy reseni?

Myslim, Ze odpovéd uz znate.

1. Snizit prudky nartst hladiny cukru vkrvi. To vyzaduje zménit typ stravy,
kterou jime.

2. Chranit se pfed volnymi radikaly a oxida¢nim stresem. Zde mame dvé
cesty:
a) jist potraviny bohaté na antioxidanty,
b) uzivat potravinové dopliky stravy a antioxidanty.

Antioxidanty obsahuje veskeré ovoce (hlavné bobuloviny), zelenina, ofechy
a semena. Pokud vsak jiz mame zdravotni problém, ¢asto potiebujeme navic
mimoradny prisun téchto latek. To nam pomtize zvratit a opravit poskozeni,
ke kterym v nasem téle doslo.

Nejlevnéj$im antioxidantem je vitamin C. Jenom pro zajimavost - vite, pro¢
zvitata v ptirodé nemaji virdzy, chripky, chronické zanéty a jiné problémy?
Oby¢ejnd koza denné vyprodukuje v jatrech 5-10 g vitaminu C. Simpanz pfi-
jme potravou cca 4,5 g vitaminu C. Nam je doporucovana denni davka 80 mg,
ptijimdme v8ak cca 40 mg. To je 100x méné nez u kozy - a to koza ani §im-
panz nekouti, nezerou léky ani hromady cukru...
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Vitamin C dokaze vyrazné zlepsit funkci endotelu a obnovit tvorbu oxidu
dusnatého. °)

Dal$im vyznamnym antioxidantem je vitamin E. Ten se dokdze zadlenit do
stén LDL cholesterolu a zabrénit tak jeho oxidaci. ¢)

Dokonce kdyz snime s tu¢nym jidlem i optimdlni mnoZstvi vitaminu C
a vitaminu E, funguji tyto latky jako prevence proti dysfunkci endotelu. 7)

Nejddlezitéj$imi antioxidanty jsou pfirodni karotenoidy. *) Jsou to ,bojov-
nici prvni linie®, to znamend, Ze se spotfebovévaji jako prvni a $etii tak ostat-
ni antioxidanty pro jiné préce. Pokud tedy méte dostatek karotenoidt v téle,
mate i dostatek ostatnich antioxidantd.

Dillezité je védét, Ze antioxidanty pracuji synergicky — tedy spole¢né posky-
tuji vétdi ochranu nez kazdy samostatné. 8)

Z tohoto dfivodu je nutné uZivat takové doplitky stravy, které nam daji co
nejkomplexnéjsi buné¢nou mikrovyZzivu. A to dokazi pouze ptirodni, nikoli
chemické dopliiky. Jako priklad miZeme uvést zelené potraviny (chlorella,
jecmen, oves a dalsi).

Velmi dobré zkudenosti ddva uzivani houby Reishi, kterd obnovuje funkci
bunék, podporuje detoxikaci, piisobi protizdnétlivé a hlavné podnécuje tvor-
bu a aktivitu makrofagii a tim posiluje imunitni systém.

Velmi vyznamné misto zde zaujima také gel z Aloe Vera. Nejenom Ze doda-
va komplex antioxidantd, navic také zhasi zdnéty, roztahuje cévy, dezinfikuje
nage stfeva a neutralizuje toxiny.

[Upozornéni — musi to byt nelitény gel z Aloe. Jakmile je to jen $tiva, nebo je
dokonce pasterovand, nefunguje to. Zel, vétsina dodavatelii tekutého Aloe Vera
nemluvi pravdu. Pfi mych testovacich pokusech jsem nasel jenom dvé firmy, kte-
ré mély kvalitni produkt a jednu, kterd méla celkem vicinkujici produkt. Vsechny
ostatni, které jsem testoval, vietné téch proddvanych v lékdrndch a obchodech, ne-
ucinkovaly. Kdo bude koukat na cenu, nic mu to nepomiiZe a vyhodi penize.]

Nyni uz vite, jak a pro¢ nam antioxidanty mohou zachranit zdravi.

Piitom antioxidanty jsou velebené i zatracované. Existuji studie o jejich da-
leZitosti i o jejich Skodlivosti. Jak je to mozné? Odpovéd najdeme, kdyz bude-
me hledat cestu penéz. Antioxidanty nés chréni pfed nemocemi, a tedy pred
uzivanim lékd. Komu to vadi?

*) Karotenoidy jsou fotosyntetickd barviva v ovoci a zeleniné. Zptisobuji jejich ba-
revnost. Maji vyrazné antioxidaéni vlastnosti.
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Jak to, Ze nékteré studie dokazuji nebezpecnost uzivani antif)xidantﬁ? .Ovd:
povéd jsem napsal do knihy Nespéchejte do rakve. Zde bych rad doplnil jesté
jednu dileZitou informaci. ' 5 it Cod

OSN a WHO (svétové zdravotnicka organizace) se snaii prosa it Codex
Alimentarius (Svétovy potravinafsky kodex). Jeho ljlce,:lem ma byt ,ochrana
zdravi konzumentt a zajisténi Cestnych praktik v mezindrodnim obchodu s po-

nami“a mluvi o ,védecky zaloZeném pristupu”. ’ o
tr}?l)clrg, ze tyto regule opét };avédéji pouzivéni 7 z 9 zakézanych pzstlquu?
V &m zajmu vystupuje predseda vyboru kod,e“xu Pr. l}oﬂ Gl"‘oss1<l‘aus:‘k yZ pro-
sazuje, e ,vyZiva neni vyznamnd pro zdmvz’ a ze ,Ziviny jsou jedy (ro%umeg
mikroZiviny s antioxidanty)? Tento kodex ndm ma vzit svobodu, protoze ma

z : 7 ’ <« 9, 10
fungovat podle Napoleonského prava, tedy ,,co neni povoleno, je zakézdno". > ')

Pfeyratny objev

V némeckém Nordenau byla v roce 1992 v biidlicové Stole pf.ed hootellem
Tommes objevena voda, po jejimz piti se lidé r}‘rchle zptewov:ahl z raznych
nemoci. ') Lidé zacali vodé fikat ,,W'underwasse’r nebohvzatzracnet voda. HZ{—
gienicky institut v Gelsenkirchenu véak r}edokaz?l vysveth’t, pro¢ tato }YO a
piinasf tak vynikajici vysledky a umoziuje rychlé zotavovéni z riznych ne-

i totiZ nebyla ni¢im vyjimecna. "
n}’c}rcela;{?ctl:dy vodu IZanal}'fze ‘I;}r’]ofesorovi Shirahatoyi z Urvliverzit}l v stsu
(Laboratof buné¢né regula¢ni technologie). A tak fi'osllo k pre:vratflemu 0h je-
vu. Profesor zjistil, Ze voda z Nordenau se lisi od jiné vody tim, Ze obsahuje
aktivni vodik® neboli je nasycena molekulami VOdlkL} H;. S

Toto zjidténi spustilo lavinu vyzkumi vlivu molekuldrniho (neboli aktivni-
ho) vodiku na nase zdravi.

Biochemik Albert Szent-Gyéryi, nositel Nobelovy ceny, kdyﬁi prolhlésil, ze
palivem Zivota je vodik, a ne kyslik, jak se obecné predpgklada. I./]kazal take,
7e nase télo do urcité miry vodik skladuje, a to nejvice v )gtrf:cl:l. Iatra.ho nutc-1
né potiebuji k neutralizaci volnych radik4ld pfi procesu Cisténi organizmu 0
jedd (detoxikace). L ] o
] To v roce 2001 potvrdila skupina vyzkumniki. Ti zjistili, Ze kdy% udr%oxv/ah
zvitata v prosttedi bohatém na vodik, byla tato zvifata vyznamné chrénéna

ted poskozenim jater. %) o o
PDalé% vyzkum pak ukazal, ze vdechovani 4 % vodiku vyznamné chrdni mo-
zek pred mrtvici. °)
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Volné radikaly

Dokumenty US armédy zase ukazuji, %e molekulérni vodik t&inné chréni
proti poskozeni bunék ozéfenim a napoméha jejich 1é¢eni. 14)

Zjistilo se, Ze nase télo vodik potiebuje a jakmile se nadechneme, vodik ze
vzduchu je okam?Zité absorbovan a vyuit butikami a tkénémi naseho téla.
Vodik je nosi¢em zdpornych iontt a silné alkalizuje na$e prekyselené télo.

Proto je ndm tak dobie u mote, kde piibojové vlny nepfetrzité uvoltiuji do

vzduchu zéporné ionty, z nich? mnohé jsou vodikové.

Kromé nesmirné diilezité alkalizace naseho téla véak védci objevili fadu dal-
$ich fenomendlnich ¢inki molekul vodiku na nage zdravi: 15)

+  Vodik (H,) neutralizuje viechny nebezpeené volné radikaly, zatimco ty
uzite¢né zachova.

+  H, extrémné rychle zhasi zanéty ve tkanich tim, se neutralizuje latky,
zplsobujici zanét (to znamend, Ze aktivni vodik likviduje p#i¢inu z4néta
a zachovévd uéinnost imunitntho systému - na rozdil od kortikoidg,
které likviduji zanét tim, Ze zabiji bilé krvinky).

. Nejagresivnéjéianejnebezpeénéjéiradikéljehydroxylov;’rradikél'OH. 16)
Deaktivuje enzymy v téle, &im¥ zastavuje dile¥ité metabolické procesy.
Pogkozuje bunééné membrany, takze buriky nemohou sprévné fungo-
vat a Zivofi nebo odumiraji. Napada DNA bunék tak, %e dochazi k roz-
trzeni DNA nebo zlomeni chromozoma. ) -OH se pfisuzuje podil na
vzniku rakoviny, Alzheimerovy choroby, roztrougené sklerézy a dalgich
nemoci. Vodik s témito radikaly reaguje a méni je na H O, tedy vodu.

*  H, sniZuje mnozstvi zanétlivych cytokind v téle (hormony podporujici
zénétlivost, které také mimo jiné poskozuji mozek).

» H, neutralizuje celou fadu toxint véetné tézkych kovi, které jsou kar-
cinogenni a télo je neumi rozlozit ani metabolizovat. Lékati nemaji na-
stroje, jak nds zbavit toxickych kovi. Reakce naseho téla na téské kovy
vede Casto k fale$nym diagnézdm (projevuje se to jako nemoci, které ve
skutecnosti nemame). Vodik se na toxiny a kovy véZe a umoziiuje télu,
aby je vyloudilo.

» H, dokédZe rozbit molekuly organickych kyselin. Organické kyseliny
jsou odpadni létky, vznikajici pii metabolizmu (jako naprtiklad kyselina
mléénd ve svalech po velké namaze). Tim, e je rozbije, umozni jejich
rychlé odbourani, vy¢i§téni organizmu a rychlou regeneraci, nartist
energie a zvySovani vykonu.” :

Aplikace kapek vody obohacené o H, na povrch oka s oslabenou sitnici
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v diisledku glaukomu (zeleného zakalu) ukézala zlepSeni tloustky sitnice
a% 0 70 %, a to uz po nékolika dnech. o .

« H ochratiuje zdravé buiiky pied toxickymi tucinky chemoterapie
a 14k, aniZ by rusil Geinky léku. o o ,

«  Vroce 2011 ulinil Sanetaka Shirahata se svym tymem dalsi vyznamny
objev: 8) Vodikové molekuly aktivuji gen odpovédny za tvorbu antioxi-
daénich enzymt, jako je katalaza, glutation peroxida?’a ahem oxygend-
za-1, které jinak buiiky, pokud jsou zdravé, produkuji podle potieby.

Pokud vztdhneme &inky vodiku na problémy, které jsme si <,iosud popsa-
i, je evidentni, Ze vodik dokdZe pomoci fesit pfi¢iny obrovského mnoZzstvi
zdravotnich problém. o o

Zha¥i zénéty, urychluje hojeni, zpomaluje starnuti, detoxikuje télo atd.

To'iejlepdi na vodiku je to, Ze jeho molekuly jsou takvr’nalé, (,(,)’2,4 nagorp;tru
- nejmensi ve vesmiru), Ze pronikaji i tam, kam se vzadne jiné antioxi aVJ;(—
ty nedostanou. Poskytuji tedy ochranu jak rnimo’ bunky, tak i uvnitt bunek.
Pronikaji bez zébran az k buné¢nému jédru a chréni tak DNA A dostanou: sg
dokonce i pfes hematoencefalickou bariéru v mozku a chrani nd$ mozek pte

ymi radikaly, zénéty a toxiny. o
V%I;lzge}lprodstat;’ vodiktZlkalizuj Zjak celé tkénvé, tak 1 vnitrek buriky. Prqstr§d1
se spravnym pH je nepfatelské viidi viem zéne_tum i viidi viem pa_tol?glckvym
bakteriim a parazitim. Tim pisobi pfimo proti patologickym projeviim vcet-
né rakoviny. o

D4 se tedy Fici, ze vodik prekondva viechny dosud zndmé antioxidanty.

Nase t&lo neni schopné produkovat vodik. Védci viak objevili, Ze za novrmf’ll—
nich okolnosti bakterie E. coli vyprodukuje asi litr voc}iku za <°ien k\‘ras?mm
nestravitelnych sacharidd. JenomzZe nas tragi,dq’r iivgtr’uestyl ’zpvuscobu)e, ze hq
potiebujeme vice (mdme mnohem vice volr}ygh radlka}u azanétd, se lzcleryrvr}l
télo bojuje) a stfevni flora ho produkuje méné (bakterie E. coli ma malo pfi-
rozené potravy, kterou k tomu potfebuje).

Jak ziskat dostatek molekuldrniho vodiku do téla?

Védci zkouseli riizné metody, jak zajistit pozitivni ﬁéinlf}t vodiku na’lidske
télo: Vdechovani, koupele ve vodé obohacené vodikem, piti obohayce;xe \Vrody3
injekce obohacené vody, kapani obohacené vody do oéi a doplnéni stfevni

fléry o pottebné bakterie.
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Metoda vdechovani a koupeli se brzy roziifila a napt. v Japonsku jilidé béz-
né vyuzivaji. Nicméné je to finan¢né velmi nakladné nebo to vyZaduje dochd-
zet nékam, kde maji drahé pfistroje.

Vynotily se i spole¢nosti, které zadaly distribuovat vodikem obohacenou
vodu. To viak v sobé skryvé problém - molekula vodiku je tak mald, Ze pro-
jde sklem i plastem a z nddob rychle unikd. Lepsi vysledky ukazuji pouze hli-
nikové nddoby. I tato metoda je finanéné velmi ndkladn4 a navic nepraktick4
nutnosti nosit s sebou velkou vahu.

V roce 2010 se viak podatilo udélat prilomovy objev. Dr. Dusan Miljkovié, PhD.,
ve vyzkumném centru v USA objevil zésaditou minerlni smés, kterd po
spolknuti za¢ne uvoliiovat molekuly vodiku p#imo v nadem travicim traktu.
Tuto smés si nechal okamZité patentovat a progla tispééné klinickym testova-
nim.

Prilom spocivd v tom, Ze tuto smés Ize formovat do tabletek, které je mozné
brat kamkoliv s sebou. Mélo vaZ, je mozné davkovat Ginky molekularniho
vodiku podle potteby a navic je tato aplikace zhruba o 50 % levnéjsi ne? jiné
metody. Tim, Ze se za¢ne uvolfiovat a7 v nadem travicim traktu, jsou moleku-
ly vodiku maximélné vyuzity.

Dobra zprava je, Ze nyni jsou Géinky molekuldrniho vodiku diky tomuto
objevu dostupné pro kazdého.

Pokud chcete vic informaci, miZete se obrétit na Evropsky institut pro te-
rapii molekuldrnim vodikem, ktery m4 sidlo (kupodivu) v Ceské republice.
[www.eimht.eu]

Posledni otédzka: Je uzivani molekuldrniho vodiku bezpeéné?

Potdpedi, ktefi se chtéji ponofit do velkych hloubek, nemohou dychat nor-
mélni stlaceny vzduch. Od 30 metri hloubky zptisobuje dusik tzv. ,hloub-
kové opojeni”. Stejné procento dusiku ve vzduchu dychaném pod tlakem ma
narkotické u¢inky. V hloubce pod 50 metrt je to jiz nebezpecné - potapéc
ztréci sebekontrolu, ztréci pud sebezachovy, délé hloupé véci (vytahuje si dy-
chaci pristroj z dst a davé dychat okolo plavajicim rybim apod.) a nakonec
ztrci védomi. **) Stejné procento kysliku ve vzduchu dychané pod tlakem
zplisobuje otravu kyslikem. Proto se pii potdpéni do hloubek pod 50 metrit
sniZuje obsah kysliku a dusik se nahrazuje heliem a vodikem, co? jsou plyny,
které se chovaji jako inertni (nete¢né).

V osmdesétych a devadesatych letech minulého stoleti probihal intenzivni
vyzkum hloubkového potépéni do hloubek a# 500 metrt. Do djchaci smési
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byl kromé helia jeité pouZit vodik. V roce 1988 provadéli potdpéci experi-
mentélni montdZni prace pod vodou v hloubce pres 500 metri (projekt Hyd-
ra 8). Dychali pfesné namichanou smés s 1 % kysliku, 50 % helia a 49 %
vodiku. %)

V roce 1992 v rdmci pokusu Hydra 10 sestoupil tii¢lenny potdpécsky tyxvn
do hloubky 675 metrt. Sestup do této hloubky trval 13 dni. Zpocatku potép?-
& dychali heliox (smés kyslik-hélium), od hloubky 200 m byl pfidévénlvodlvk
a 0d 400 m opét helium. Pobyt na dné trval 74 hodin (3 dny). Dychaci smés
na dné byla 0,56 % kysliku, 71,27 % helia a 27,17 % vodiku. Vystup na hladinu
trval 559 hodin - pfiblizné 23 dni. ') ,

Piestoze potapéli dychali tak velky obsah vodiku pod tak obrovskym tla-
kem, bylo to bez jakychkoli §kodlivych disledk.

Také 74dna ze 4 500 studii o vodiku neprokazala zadné Skodlivé ic¢inky mo-
lekularniho vodiku.

Odpovéd na otdzku, jak zabrénit usazovani cholesterolu v cévidch, méme
tedy vyfeSenou. Bez 1éki. Jesté ndm zbyva odpovédét, jak se zbavit jiZ usaze-
ného cholesterolu.

K tomu se dostaneme v kapitole o zpiisobu stravovani. Pred tim se viak jesté
podivéme na dalsi velky mytus. Na tuky.
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9. Velka tukova lez
Aneb velky obchod se strachem z malych tuki

19. 8. 2010 vySel v novinach ¢lének ,Velké cholesterolové lez !) ktery zdvihl
vlnu emoci. Lékai Dwight Lundell v ném oznaéil za pricinu usazovani tuku
vvcéyéch zanét 7il a prohldsil, Ze cholesterol neni pti¢inou cévnich onemoc-
néni.

Dwight Lundell prohlasil, ze viichni jeho pacienti méli jedno spole¢né - z4-
néty v tepndch. Diéle prohlasil, Ze bez zanétd v téle neni mo#né, aby se chole-
sterol usazoval na sténdch cév a zptisoboval onemocnéni srdce a mrtvice. Bez
zdnéth by se LDL pohyboval volné télem.

Jako ptic¢inu zénéth pak oznadil dvé véci:

+  Nadmérnd konzumace rafinovanych sacharidé.

* Pfehnané uZivani rostlinnych olejii obsahujicich hlavné Omega-6
nenasycené mastné kyseliny a nizkd konzumace oleji s Omega-3 mast-
nymi kyselinami.

Doporucil sniZit spotfebu potravin s vysokym obsahem Omega-6 a ndvrat

k primyslové nezpracovanym potravinim (tedy bez »rychlych® cukri).

,deracycztnick)’f primysl mél problém, protoZe to nefekl néjaky »poblaznény
lec1/tevl. - Rekl to renomovany americky kardiochirurg, ktery pracoval v oboru
cely Zivot. Za svoji praxi vykonal vic jak 5 000 bypass, tedy pfemosténi cév
ucpanych tukem.

Piesto se zdvihla vina odporu a odptirci §li dokonce tak daleko, e vys$e uve-
deny cldnek nechali zafadit na internetovy server HOAX.cz 2) (server hoax.
cz md za cil informovat lidi o $ifeni fale$nych, poplasnych a nebezpecnych
zprav). Tim tuto zpravu oznadili jako fale$nou a nepravdivou.

Cim odptrci oponovali?

- »Umrti na infarkt je za poslednich 20 let méné.“

To je moZnd pravda. Jenomze Dr. Lundell mluvil o po&tu lidi, ktef dostanor
infarkt. To, Ze dnes tak pokro¢ila technika, ze zachrani mnohem vic lidi, ktef{
infarkt dostanou, je néco jiného. Ano, dnes umie méné lidi na infarkt nes
pred 20 lety, aviak to neznamend, e je méné infarktti! Je vice invalidd, ket
piezili svijj infarkt... ' .

»Z0nét v cévdch je ziejmé diisledkem usazovdni tuku v cévich.
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Tak zde jasné tvrdi, Ze oni to nevédi. Rikaji, Ze neznaji pfi¢inu vzniku zanétu

- ,Naprostd vétsina dat potvrzuje vliv édstic LDL na vznik aterosklerdzy.”

No, to vlastné souhlasili s Dr. Lundellem, i kdyzZ to stavi do protikladu...
Opét argumentace ve smyslu vliva po¢tu much u mucholapky. Mluvi o vzta-
¢inu.

-, Pfitina zdnétii neni ve vysoké konzumaci Omega-6 mastnych kyselin,
ale v nizké konzumaci Omega-3 mastnych kyselin.“

No, tak zde ototili tvrzeni, Ze vypada jako opak, avsak ve skute¢nosti fikaji
totéZ, co Dr. Lundell. Je jedno, jestli snizim Omega-6 nebo zvy$im Omega-3,
protoZe Dr. Lundell mluvil o poméru téchto dvou kyselin v nadem téle.

A jesté néco - vlastné v tomto argumentu pfiznali, Ze zanét cév neni di-
sledek ukladdni LDL v cévach, ale je - podle nich - zptsoben nedostatkem
"Omega-3 (to je jenom &st pravdy, jak dale uvidime).

Z4vér pak patfil opét silnému varovani pfed tuky v jidle.

Mém doma zdznam z pfednésky z r. 2001 pro 3. ro¢nik Fingerlandova tsta-
vu patologie, kde bylo jasné feceno, Ze ,,pFi¢inou aterosklerdzy je zdnét ne-
zndmého pivodu®. *) Patologové tedy védi, ze pric¢inou je zanét. Jini lékafi
zase vé&di, co zénét zpiisobuje. Stali si jen informace posklddat dohromady.

V 74dné jiné oblasti zdravi neni tolik straeni ze strany lékaft a ,,odborniké”
na vyZivu jako v oblasti tukd. A je to oblast, kde je nejvétdi neinformovanost
lidi, takZe je snadné ndm cokoli nalhat. V této oblasti proto zdkonité panuje
nejvétsi zmatek. Podivejme se tedy na dalsi fakta. Jsou Zivotné dillezita!

Pravda o tucich

V knize Nespéchejte do rakve popisuji vyzkumy doktora Price, ktery objevil,
ze tradi¢ni Eskymadci konzumovali obrovské mnozstvi Zivoci$nych tukd, aniz
by méli jakékoli problémy s usazovanim tuku v cévach. Nase cévni choroby
jsou jim naprosto cizi. Kdyby byl tuk tak nebezpecny, jak se ndm tvrdi, museli
by mit nejvétsi vyskyt srde¢nich chorob na svété. Pro¢ tomu tak neni? No, oni
ve své stravé postradaji cukr, takZe nemaji zanét cév.

Tato fakta jsou dnes zastnci cholesterolové teorie kompletné ignorovéna.
Soucasny oficidlni postoj k tuktm je jednoznacné poplatny cholesterolové
teorii.
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Omega-3 a Omega-6

VétSina hormon se tvoii a uklad4 ve specializovanych orgénech. Slinivka,
$titnd Zldza, nadledvinky atd.

Existuji vSak velice silné a prchavé hormony, které jsou vytvateny v kazdé
bufice naseho téla. Nazyvaji se eikosanoidy a jsou povazovény za superhormo-
ny. Proc superhormony? Protoze doslova #di riizné funkece téla. Je jich hodné
druht, ale nés zajima to, %e dva z nich vytvareji zanéty a zhéseji zénéty. Jeden
typ (eikosanoid fady 2) zénéty vytvai, jiny typ (eikosanoid fady 3) je zh4di. ¢

Zinét je na jedné strané nejvyznamnéj¥ obranou organizmu. Na druhé
strané je pro organizmus sebeposkozujici — pokud trv4 ptili§ dlouho nebo
vznikne tam, kde by byt nemél.

KdyZ se zranime, télo pouZiva pti hojeni zanét. Zanst pomahd hojivému
procesu. Zamezuje $ifeni $kodlivych litek. Omezuje pohyblivost poskozené-
ho kloubu, aby se mohl zahojit atd. V misté zranéni tedy buniky vytvoii zanét.
A to pomoci eikosanoidu fady 2. Abychom si je rozlisili, oznaéme ho jako
eikosanoid A.

Jakmile se v8ak zranéni uzdravi, je potieba tento z4nét odbourat. Zhasnout.
To délaji buiiky pomoci superhormonu fady 3 - ozna¢me ho eikosanoid B.

Tyto hormony tedy funguji podobné jako inzulin a glukagon. Inzulin spou-
Sti tvorbu tuku, glukagon spousti jeho odbouravéni. Eikosanoid A spousti
z4nét, eikosanoid B ho zhasin4.

Velka tukovi lez

K vytvéfeni téchto superhormont butiky potfebuji esencidlni mastné ky-
seliny (EMK). To jsou tuky Omega-3 a Omega-6. Esencidlni znamend, %e si
je télo nedokdZe vyrobit. Jsme plné zavisli na jejich p#ijmu v potravé. Jinymi
slovy, pokud je v potravé nebudeme mit, télo nedokaze Fesit Zivotné daleité
pochody. A nyni to podstatné.

Z tukii Omega-6 butiky vyrabéji eikosanoid A, ktery ,,spousti* zanéty.
Z tukt Omega-3 buriky vyrébgji ,, zhdseci“ eikosanoid B.

Aby tyto procesy mohlo télo dobte fidit a regulovat, potfebuje mit tyto tuky
v poméru 2 : 1. Dvé porce Omega-6 na jednu porci Omega-3 (rtizné zdroje
uvadéji i jiné poméry, jako 3: 1 nebo 1:1).

Co se stane, kdyz tento pomér nebude spravny? No, bud télo nebude schop-
no Vytvofit hojivy proces (z4nét), nebo nebude schopno zdnét efektivné
»zhasnout®

Eikosanoid A je prozénétlivy, zpisobuje staeni cév, ztzeni priidusek
a shlukovéni krevnich desti¢ek. Tyto procesy pottebujeme k preziti (napt. pfi
poranéni, abychom nevykrvaceli). Nadmérna produkce eikosanoidu A vak
zplsobuje chronické zénéty, vysoky krevni tlak, astma a trombézu.

Eikosanoid B dél4 pravy opak - je protizdnétlivy, zpiisobuje roztazeni cév,
rozsiteni pridusek a psobi proti srdZlivosti krve. 5)

Tuky Omega-6 snizuji hladinu cholesterolu v krvi. Jenomze snizuji jak LDL,
tak HDL cholesterol. ©) A to je 3patné. Naproti tomu Omega-3 maji na hla-
dinu cholesterolu maly vliv, zato velmi vyrazné snizuji hladinu triglycerida
(tukt) v krvi. 7)

Diky politice ,nebezpe¢nych tukd®, ,sniZovani cholesterolu® a nizkotué-
né stravy se stalo, Ze jsme nasycené tuky nahradili tuky skupiny Omega-6
(a sacharidy). Pomér téchto tukit v nasi stravé v Ceské republice je 20 : 1 a2
30:1°%) [vUSA jeto 20 az 40 : 1 ]! ?) Uz vite, co to znamend, ze? Uz vite, jak
na vysoky krevni tlak, astma a trombézu?

Jedna z hlavnich pficin civiliza¢nich nemoci je chronicky zénét. Staly pii-
sun zanétotvornych latek (rychlé cukry, Omega-6) a nedostatek Omega-3 ve
stravé zplisobuje, Ze trpime chronickymi, aseptickymi zdnéty v téle (zdnéty
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z nezivé piciny, neinfekéni). Jsou to zanéty, které se vymkly kontrole. Zané&t
neodezniva, a proto se postupné $iti dal do viech asti téla.
»  Chronicky zdnét v cévach zptisobuje usazovdni tuku a srdeéni choroby.
«  Chronicky zanét zptisobuje dlouhodobé prekyseleni tkédné v misté z4ng-
tu. Spolu s vysokou hladinou cholesterolu pak startuje proménu bunék na rako-
vinové, jak dokézal nade vsi pochybnost Doc. Dr. ing. Ivan Doleji, CSc. 1)

Konzumace velkého mnozstvi rafinovanych sacharidt (rychlych cukrt =
maji vysoky GI) a Spatny pomér konzumovanych tukd je tedy piicinou viech
hlavnich zabijickych a nejobavanéj$ich chorob lidstva:

» Rakovina,

srdecni a cévni choroby,

o cukrovka,

« obezita.

Ovsem stovky dalSich, chronickych chorob, které ndm délaji ze #ivota peklo,
jsou také ptimym désledkem vySe uvedeného. Chronicky zanét zpisobuje
prakticky vSechny chronické choroby, které znime.

Diky chronickému zénétu vznikaji v nagem téle riizné chemické latky, které
jsou ptimo toxické pro nae buiiky. Ty né&jakou dobu bojuji, vzdoruji, ale po-
stupné se vycerpaji, pfestavaji fungovat a nakonec odumiraji. Co s tim?

Jedno feSeni jsme si jiz fekli (antioxidanty). O dalsim si povime v kapitole
o zplisobu stravovani. Nyni si dokonéeme fakta o tucich, aby vés uz nikdo
nemohl obelhévat.

Ne vSechny tuky jsou $patné. Pravé naopak. Tuky jsou pro nase zdravi ne-
zbytné. Jsou nezbytné pro nase pieZiti.

Tuk je nezbytny pro budovéni nadich bunéénych membran, budovani moz-
kovych bunék, nervii a mnoha hormoni.

Problémem neni tuk, nybrz typy tukd, které jime, a jejich forma. A existujf
dileZité poméry réiznych druht tuké v nasem téle. Jejich naruenim vznikaji
problémy. A pak i jinak prospéiné tuky mohou $kodit, jak jsme si ukézali na
tucich Omega-3 a Omega-6.

Mytus rybibho oleje

~Chcete-li ziskat Omega-3, musite jist ryby*
»Nejlep$im zdrojem Omega-3 je rybi tuk®
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UZ jste to slySeli? Je to pravda, nebo neni?

Bere se to jako jasné dokdzany, védecky fakt. Existuje vic jak 100 000 védec-
kych studii, které dokazuji prospésnost Omega-3.

Existuji vSak také studie, které upozortiuji, Ze muzi, ktefi konzumuji velké
mnozstvi rybtho tuku, mohou skonéit se zvy$enou hladinou cholesterolu.

Néjakou dobu jsem byl zmaten.

Pak jsem se dostal ke klicovym informacim a nahle se mi rozsvitilo v hlavé:
Pravdu maji obé strany! Jak to?

Omega-3 jsou tfi druhy: Alfa-linolenova (APA), eikosapentaenova (EPA)
a dokosahexaenové (DHA). Védecké studie maji pravdu - viechny jsou pro
nas zZivot nezbytné.

Existuje tu viak jeden problém, ktery jsem pochopil a% tehdy, kdy# jsem se
sezndmil s tim, jak nase télo Omega-3 zpracovava.

Rostliny obsahuji pouze kyselinu alfa-linolenovou — APA. Kdy? ji snime,
télo ji zpracovavé pomoci 3 riznych enzymd, aZ z ni vytvoti kyselinu eikosa-
pentaenovou - EPA. Tu pak déle pomoci dal3ich 2 enzym ptetvoti na kyse-
linu dokosahexaenovou — DHA - viz obrazek.

Metabolické cesta Omega-3 mastné kyseliny

enzymy proména druh Omega-3
18:3n-3 alfa-linolenova (ALA)
Delta-6 desaturasa
18:4n-3
Elongasa
20:4n-3
Delta-5 desaturasa
20:5n-3 eikosapentaenova (EPA)
Elongasa
22:5n-3
Delta-4 desaturasa
22:6n-3 dokosahexaenova (DHA)
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Kyselinu EPA a DHA potfebujeme jenom v uréitém mno#stvi a nase télo
preméiiuje kyselinu ALA na EPA a DHA podle potieby. EPA urcuje naprti-
klad viskozitu krve a mit ji p#ili§ mnoho by znamenalo riziko trombézy, mrt-
vice apod.

Rybi tuk obsahuje pouze kyselinu EPA a DHA. A nase t&lo neum pracovat
pozpétku! Je to pouze jednosmérny proces. ') Pokud tedy budete podle vyzi-
vovych doporuceni konzumovat jako zdroj Omega-3 pouze rybi tuk, mézete
si vytvofit zdravotni problém.

V podstaté je to stejné jako s vitaminem A. Nage télo se bez ného neobejde,
ale ve velkém mnoZstvi je jedovaty. Nase télo si ho vyrobi piesné tolik, kolik
ho potfebuje, z karotenoida. ’

Proto je nebezpe¢né uzivat samotny vitamin A. Bezpetné je konzumovat
rostlinné karotenoidy.

A stejné tak jediny bezpecny zdroj Omega-3 jsou rostliny. Kde ho najdeme
nejvice? Ve Inéném seminku a také v ofesich. Zadna ryba na svété nemi-
Ze zévodit se Inénym seminkem. A navic - kyselinu ALA nase télo pouziva
k vyrobé dalich nesmirné ddlezitych slouenin, které potiebujeme, jako
napt. hormony prostaglandiny a jiné. To z rybiho tuku nemuze.

Neriskujte a neochuzujte se tim, Ze budete jist jen rybi tuk.

Nasycené tuky

Nasycené tuky zajiStuji v organizmu nékteré diilezité funkce. Reguluji funk-
ci nékterych gend, icastni se regulace funkce hormont, ovliviiuji imunitni
funkce. 1?)

Jsou také dtlezitym zdrojem paliva v nasem téle.

Najdeme je v palmovém oleji, palmovém a kokosovém tuku. A vyskytuji se
také v tu¢ném mase, masnych vyrobcich, kiizi dritbeze a v mléénych produk-
tech. Ty Zivo¢idné jsou také zdrojem cholesterolu v potravé.

Pravé tyto tuky jsou oznacovény jako pfivodci kardiovaskuldrnich chorob
a jsme pred nimi ze viech stran varovani. PomtiZe vytadit jejich konzumaci?

Doktor Ray D. Strand zkousel celd Iéta sniZit hladinu cholesterolu u paci-
enttl nizkotuénymi dietami. Nejlepsich vysledkd, jakych kdy dosahl u téch
nejvic motivovanych pacientd, bylo snizeni cholesterolu o 5 az 10 %. To je
prili§ mélo na to, aby to pfineslo potfebné vysledky. 3) :
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Doktor J. M. Price ve své knize ,,Srdeéni choroby, cholesterol a chlor pise,
Ze tradi¢ni EskymAci dokazali jist a n&kolik kilogramd velrybiho - a tedy
nasyceného - tuku na posezeni, aniz by znali infarkty a mrtvice. 14)

A my jiZ vime, Ze cholesterol neni problém, pokud zabrénime jeho oxidaci.

Nasycené tuky tedy nejsou takovym nebezpecim, jak ndm zdravotni véda
dnes tvrdi. Jsou dokonce zdravi prospéiné. Nicméné souhlasim s tim, e
hlavnim zdrojem nasycenych tukt by nemél byt tuk z masa. Z jednoho pros-
tého diivodu: do Zivodisného tuku se ukladaji toxiny, které t&lo nezvlada vy-
lou¢it. Zivodisny tuk je tedy v dne$ni dobé koncentrovana zasobdrna toxi-
nil. Cheete se postupné otravit? Jezte sédlo. Myslim, Ze na% Konstruktér moc
dobte védél, pro¢ nam doporucil nejist tuk zvitat.

Navic Dr. Bukovsky uvédi, Ze zivo&isny tuk paralyzuje na3 imunitni systém.
1%) A to jisté nechceme.

A co kokosovy tuk? Kdyz jsem studoval argumentaci zastdnci a odptirct
tohoto tuku, byl jsem chvili zmaten. Zastinci tvrdi, Ze kokosovy tuk obsahu-
je hlavné mastné kyseliny se stfedné dlouhym fetézcem, které jsou zdravé.
Odpiirci tvrdi, Ze obsahuje pfes 70 % mastnych kyselin s dlouhym Fetézcem,
které jsou oznacovany jako ,aterogenni; tzn. vytvafejici tukové platy v cé-
véch (tim, Ze zvySuji hladinu cholesterolu v krvi). A pak jsem si nahle v&iml
drobného detailu, ktery je snadné piehlédnout.

Kokosovy tuk obsahuje obrovské mnozstvi kyseliny laurové - 47,5 %. Ta
md délku uhlikového fetézce 12 (dvandct atomit uhliku). Obecné se viichni
odbornici shoduji na tom, Ze stfedné dlouhy fetézec obsahuje 6 a% 12 atomi
uhliku. Kyselina laurova tedy spadd do kategorie kyselin se stfedné dlouhym
fetézcem uhliku.

Odbornici, ktefi broji proti kokosovému tuku, zatadili kyselinu laurovou
néhle do kategorie s dlouhym fetézcem. Proto jim ,vy$lo, Ze , obsahuje pres
70 % vyznamné aterogennich kyselin". ') To je u¢ebnicova ukézka manipulace
s fakty.

JestliZe jim vak ode¢teme z téchto procent kyselinu laurovou, zéistane jim
cislo pouhych 29,5 % ,,8kodlivych® kyselin proti 62,5 % prospéénych kyselin.

Jak je vidét, kdyZ jde o prosazeni cholesterolové teorie, pak el svéti pro-

stredky™

Nejvétsi gol viak je v tom, Ze zafadili kyselinu laurovou mezi $kodlivé kyse-
liny. Vite pro¢?
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Vime, Ze matef'ské mléko obsahuje latky, které zajituji ditéti po celou dobu
kojeni silnou imunitu. Tou hlavni litkou je tuk - kyselina laurova! Matetské
mléko ji obsahuje 4,9 az 8,25 %. 1”) Kromé mateiského mléka znidme jenom
3 zdroje této kyseliny. A kokosovy tuk je z nich nejkoncentrovanéjsi — obsahu-
je ji47,5 %. Télo méni tuto kyselinu na monolaurin, ktery likviduje v téle viry,
bakterie a dokonce i kvasinky (plisné). Monolaurin dokaze znicit: HIV, her-
pes, spalnicky, chiipkové viry, stfevni Lamblie (paraziticky prvok) atd. A co je
nejlepdi? Kyselina laurova ni¢i pouze ty $patné bakterie, aniz by poskozovala
bakterie, které potfebujeme pro fungovani nageho zazivani. 181%20.21.22)

Udajnou $kodlivost kokosového tuku vyvraceji i dal3f fakta:

Na Pacifickych ostrovech ziskavaji néktefi obyvatelé 30-60 % veskerého pii-
jmu kalorii z pIné saturovaného kokosového oleje a mnohé studie na téchto
obyvatelich vykazuji téméf nulové mnoZstvi kardiovaskuldrnich nemoci. %)

Hlavnim zdrojem energie lidi Zijicich v Polynésii je kokosovy ofech a koko-
sovy tuk. U populace Pukapuka je to 34 % a u populace Tokelau je to az 63 %
energetického pfijmu. Populace Tokelau m4 hladinu cholesterolu v séru vys$i o
35-40 mg nez u Pukapuka. Pfesto neznaji zadné kardiovaskuldrni choroby. %)

Ale to neni véechno. Kokosovy tuk ma dal3{ uZasné piinosy:

-V roce 1940 zkoudeli farméfi levnym kokosovym tukem vykrmovat
dobytek. Nefungovalo to. Misto aby zvifata tu¢néla, byla 3tihl4 a aktivni.
Soucasné studie ukazuji, Ze kokosovy tuk pomahé proti obezité — po-
méhé télu rychleji spalit tuky, prodluZuje pocit sytosti a sniZuje zradné
chuté. »)

- Pfispivé ke zdravi srdce a céy — pisobi proti nadmérné sraZlivosti krve,
bréani vzniku volnych radikald, eliminuje zanéty. %)

- Upravuje zdravy metabolismus a urychluje proces regenerace. %)

- Pfedstavuje zdroj okamZité energie (podobné jako glukéza), aniz by
naristala hladina inzulinu v krvi. )

- Podporuje aktivitu $titné 7lazy, coZ také podporuje sniZeni vahy. #*°)

- Podporuje dobry stav imunitniho systému. ')

Kokosovy tuk je velmi zdravy. Zkonzumujete-li 1Zi¢ku panenského koko-
sového tuku denné, udrzite lékate dal od svych dveti. (Pozor na prehédnéni -
neplati, Ze ¢im vic, tim Iépe! Nezapometite na dobrou zasadu nasich predki:
V$eho s mirou.)
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Palmojadrovy tuk (ziskava se z palmovych semen) ma podobné vlastnosti
jako kokosovy tuk.

Nad palmovym olejem (ziskavd se lisovanim okvéti) se vak vznasi otazniky.
Asi by nebyl tak zly, jenomZe prochdzi takovym priimyslovym zpracovanim,
Ze je vétsinou znehodnoceny.

Cholesterol

Cholesterol je tuhy, voskovy tuk, nezbytny k tvorbé Zlucovych kyselin
ak tvorbé dilezitych hormont, jako jsou testosteron, estrogen, kortizol apod.
Pomoci cholesterolu télo idi pruznost bunéénych membran. Kdyz jsou prilis
pruzné, télo do nich ptidava cholesterol. Kdyz jsou pfili§ tuhé, je odstrariovan.

Do bunék je dopravovan z jater k bunkdm auty znacky LDL. Piebytecny
cholesterol je sbirdn a dopravovan zpét do jater auty znacky HDL k dal$imu
zpracqyani.

Pokud neméame dostatek cholesterolu v nadi stravé, nase télo si ho stejné vy-
robi v jatrech. Z toho didvodu prakticky neni dilezité mnozstvi cholesterolu,
které pfijmeme v potravé.

Cholesterol je nutny k vyrobé zlu¢i. Kdyz snime rostlinné tuky, které cho-
lesterol neobsahuji (jako napf. margarin), télo potfebuje pro jejich emulgaci
zlu¢, takze si stejné cholesterol vyrobi.

Cholesterol je vychozi latkou pro syntézu vitaminu D. Nizka hladina cho-
lesterolu miize vést k hypovitaminéze. Cholesterol je dtilezitou stavebni jed-
notkou nervi a je nezbytny ke stavbé novych bunék.

Sportovni 1ékafi jiz maji zkuSenosti, Ze pokud uméle snizime hladinu cho-
lesterolu pomoci 1éka (statini) a zatiZzime naSe svaly sportovnim vykonem,
diky nedostatku cholesterolu v bunécnych sténdch nase svalové bunky pras-
kaji a rozpadaji se (jako pfi nekréze). Odborné se tomu fikd rhabdomyolyza.
Obsah bunék se vyléva do mezibunééného prostoru a dostava se do krve.
V disledku toho miZe dojit i k pretiZeni a selhani ledvin.

Nebojte se cholesterolu. Potfebujeme ho, je Zivotné dilezZity. Zajistéte jen,
aby nemohl oxidovat (pomoci antioxidanti) a zajistéte spravny pomér HDL
a LDL cholesterolu (povime si déle) a zapomeiite na cévni choroby.

Mononenasycené tuky
Tyto tuky umoziluji zachovani pruznosti naich tepen a brani oxidaci LDL.

Také snizuji hladinu LDL, aniZ by rusily HDL cholesterol. *2) Dokonce snizuji
inzulinovou rezistenci tkéni. )
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Najdeme je v olivéch, mandlich, arasidech, pistdciich, pekanovych ofesich,
avokadu, liskovém ofechu, v ke$u, makadamovém ofechu, oleji z dosny, z oliv
a fepky.

Tyto tuky jsou pro nds zdravé a uZite¢né.
Transmastné tuky

Témét vSechny pfirozené ptirodni tuky maji konfiguraci Cis. Maji slaby elek-
tricky ndboj, ktery ddva molekulim takovy tvar, Ze do sebe zapadaji. Jako Lego.
Tepelnym zpracovénim (rafinacf), hydrogenaci a odbarvovanim se zdsadné
méni struktura téchto tuki. Jak? Elektricky néboj se ztrati a molekuly se do-
slova narovnajt. Jinymi slovy - jiz do sebe nezapadévaji jako Lego. Tim se tyto
ptvodné zdravé tuky Cis zméni na velmi nezdravé Trans. Co se pak d&je?
Télostaviztukubunéénémembrany. Jakoz Lega. Takto: )))))))N)N)ININN)NY)
Pokud v3ak nemd dostatek tukd Cis, musi se spokojit s ,,nahrazkou®. Doslo-
va ,natla¢i“ narovnané molekuly Trans do bunéénych membran.
Takto: )))/INIININITINIIIIY)
Disledkem je, Ze nade buné¢né membrény ztréceji ohebnost, coz zptisobuje
abnormalni funkci bunék a vede to k trhlindm.
Transmastné kyseliny mohou narusit a zdeformovat inzulinové receptory
na buné¢nych membranéch, éim? zabrafiuji G¢innému navazani inzulinu. )
Tyto tuky jsou pro nis velmi nebezpeéné.

Transmastné tuky najdeme v mnoha a mnoha vyrobcich. Viude, kde ve slo-
Zeni vyrobku najdeme text , ztuzeny pokrmovy tuk“ nebo i ,&dstecné ztuzeny
pokrmovy tuk®. Levné Cokolady, tukové polevy (,zdravé” miisli ty¢inky...),
suSenky, trvanlivé pecivo atd. .

Zde muzeme vidét obrovskou demagogii potravinarského primyslu. Od-
voldvd se na tvrzeni zdravotniho primyslu o nebezpedi konzumace tuki, vy-
tvofil miliardovy byznys na nizkotuéné stravé, aviak druhou stranou ndm do
jidla (a pfedeviim pochutin) cpe velké mnoZstvi transmastnych tuki.

Transmastné tuky si ale také vyrdbime sami doma, kdyZ smaZime nebo
fritujeme na rostlinnych olejich. Nejhor3i na smazeni jsou oleje, obsahujici
hodné Omega-6, tedy slune¢nicovy, séjovy, svétlicovy a kukutiény, kterymi
jsme nahradili nasycené tuky. Pfi smaZeni na téchto olejich se vytvati neje-
nom transmastné tuky, ale tvofi se dalsi $kodlivé latky, jako benzen, toluen,
dioxid, polyakrylamid...
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Jedinymi tuky, na kterych jde celkem bezpecné smazit, je kokosovy tuk,
avokadovy olej a ryzovy olej. Avokadovy olej ma bod prepaleni az 300 °C. Na
smazeni je vSak drahy. RyZovy olej je cenové dostupnéjsi, ma bod prepéleni
aZ 215 °C a nizkou ptilnavost k pokrmtim, takze jidlo je pak méné mastné
a spotfebujete ho malo. Je navic zajimavy i tim, Ze dokaze zvySovat hladinu
HDL cholesterolu. Opatrné jde pouZit i olivovy olej (bod piepéleni 180 °C).

Dokonce i zivo¢i$né tuky jsou bezpe¢néjsi nez Omega-6 oleje, oviem pouze
a jediné tehdy, pokud jsou ze zviFat s nizkou toxicitou masa! To si vysvét-
lime v dal$i kapitole.

A co margariny?

Vyrobci se dnes py$ni tim, Ze margariny uZ neobsahuji transmastné tuky,
protoZe je jiz nevyrabéji hydrogenaci, nybrz ,,interesterifikaci®. P¥i ni pry ne-
vznileaji transmastné kyseliny.

No, to je sice pravda. Ale...

Interesterifikace spociva v ,,michdni pfedem pFipravené tukové smési
a vodni sloZky, ¢imz vznikne homogenni smés, kterd se nechd vykrystalizovat
na chlazenych vdlcich a soucasné se mechanicky zpracovdvd hnétenim"®. *°)

To vypadad odborné, sofistikované a bezpecné.

JenomZe vyrobce nam takticky zaml¢el, co to je ta ,,pfedem piipravend tukova
smés” a jak se vyrabi. Jinymi slovy, popsal ndm pouze druhou polovinu proce-
su, ,,pfi kterém nevznikaji transmastné kyseliny*. A co ta prvni polovina?

Jedné se o chemicky proces, béhem kterého se vyrobi plné nasyceny, hyd-
rogenovany tuk. Tedy transmastny tuk. Tento tuk se pak smisi s olejem
a pomoci alkalickych katalyzatortt dojde k vyméné mastnych kyselin mezi
molekulami triacylglyceroli. To je ta smés, ze které se pak vyrabi druhou
polovinou procesu margarin. *)

Jinymi slovy, moderni margarin se stale vyrabi z velmi Spatnych tukd, aviak
obsahuje navic daleko vic vody, coz pfinasi vyrobcim jesté vétdi zisky.

Opravdu si nékdo mysli, ze velké mnoZzstvi vody a chemickych pfisad ho
uéini zdravéj$im?

Konzumace margarinii je cesta do rakve.

Zavér?

1) Je dobré vytadit tuk z masa. Ne kviili cholesterolu, ale kvili toxintim,
protoze zpiisobuje zanéty a paralyzuje imunitni systém. Ostatni tuky
potfebujeme jist ve spravném mmnoZstvi.
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2) Je nutné vyhybat se rafinovanym olejlim a vSem vyrobkiim, které obsa-
huji ,,ztuZeny pokrmovy tuk® A je nutné prestat smazit jidla na ne-
spravnych olejich.

3) Je pro nds Zivotné daleité snizit konzumaci tukd Omega-6 a navysit
konzumaci tukii Omega-3. Jinymi slovy, dostat je do spravného vza-
jemného poméru.

To jesté neni konec

Je tu jeSté jedna zdsadni véc, o které se nemluvi. Tento fakt bude znit pro

mnoho lidi opravdu ,kacifsky* a zastdnctim cholesterolové teorie bude zdvi-
hat adrenalin:

Chcete-li se zbavit tuku (zhubnout), musite, musite jist dobry tuk. Jak to?

»  Dobré tuky sniZuji hladinu cholesterolu v krvi.

Dobré tuky zpomaluji tréveni a tim snizuji narist hladiny cukru v krvi.

*  SniZovéinim glykemické kiivky zvysuje ptijem tuku citlivost bunék na
inzulin.

*  Zvy8ena citlivost na inzulin a snizena hladina cukru v krvi snii pro-
dukci tukd v jatrech.

+  Prijem tukd nestimuluje 74dné uvoltiovani inzulinu.

»  Tuk zasycuje, a proto p#i sprévné konzumaci dobrych tukt snite méné
jidla (méné cukri).

JenomzZe to stéle neni véechno.

Na scénu vstupuje mozek

Rekli jsme si, Ze tuk je nezbytny pro budovéni nagich mozkovych bunék
talk r}erlvﬁ. ProtoZe nervy a mozek naseho téla jsou tvofeny hlavné z tukovych

ani.

Mozek se neobejde bez cholesterolu. Cholesterol je zdkladnim stavebnim
kamenem buné¢nych membran a je nezbytny pro aktivitu neuront. Lékaiské
studie dnes pfinaseji diikazy, e kdy? je hladina cholesterolu nizkd, mozek ne-
pracuje jak by mél. Vznik4 riziko demence a dalsich mozkovych chorob. )

A zde je nutné opét zminit léky proti cholesterolu — statiny. Jestlize statiny
snizuji cholesterol, diisledkem mtiZe byt oslaben4 ¢innost mozku.
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Doktor David Perlmutter, M.D., ordinujici neurolog, napsal knihu Mouény
mozek (Grain Brain), ve které uvadi diikazy o tom, Ze z4nét je také hlavni
pricinou Alzheimerovy choroby, Parkinsonovy choroby, epilepsie a viech
dal3ich chorob poskozeni mozku a nervii az po depresi. Jinymi slovy - chro-
nicky zanét pfimo poskozuje nd§ mozek!

Jde to dokdzat? Ano. Mozkové butiky u lidi s Alzheimerovou chorobou ak-
tivné produkuji protizanétlivé cytokiny. Tedy - bojuji se zénétem. Kdyby tam
nebyl zanét, nedélaly by to. Problém vak je, Ze cytokiny zaroven poskozuji
mozkové buriky.

Dokazuji to i statistiky: U diabetikd je dvojndsobné riziko Alzheimerovy
choroby. **) A jak vznikd cukrovka, to jsme si jiz ukazali.

Ze pocet diabetikt narostl o 360 % jsme si jiz Fekli. Jenomze pocet pripa-
di demence stoupd stejné rychle. ,, Dusevni onemocnéni patti mezi nejastéjsi
pficiny ztrdty sobéstacnosti na svété a pocet ptipadii demence stéle stoupd, spo-
lu s tim jak populace stdrne,* Fika profesorka Felice Jacka. ) V sou¢asné dobé
trpi Alzheimerovou chorobou na celém svété kolem 35 miliond lidi. O¢ekavé
se viak, Ze do roku 2050 to bude jiZ 100 miliond.

Doktor Perlmutter dale uvadi zavéry vyzkumd, Ze nizké hladina ptirozené
se vyskytujictho cholesterolu v krvi vede ke $patné vykonnosti v kognitivnich
oblastech — abstraktnim uvaZovéni, pozornosti, soustfedéni, plynulosti fei
atd.

Uvadi také studie dokazujici, Ze lidem s vyssi hladinou glukézy v krvi hrozi
vy$§i ubytek mozkové hmoty. *>#2) Vy8ii hladinou se ptitom mysli horni hra-
nice normy, kterou dnes béZné 1ékati povazuji za normalni hladinu.

Norma pro hladinu cukru v krvi je (podle laboratoti) od 3,5 do 5,6 mmol/l
na la¢no. Problém je ve stanoveni normy. Norma se uréuje podle lidi, ktefi
jsou povazovani v nasi populaci za zdravé. Jenomze tito lidé ve skute¢nosti
nejsou zdravi. Tito lidé se stravuji velmi $patné a pravé u nich &asem pro-
pukaji civilizacni choroby! Norma, aby byla néco platnd, by se musela urcit
podle lidi, Zijicich ptirodnim zpisobem Zivota, jako Zili nasi praptedkové.
A tak i kdyz jste podle lékatt ,,v normé®, ve skute¢nosti si pomalu a potichu
likvidujete mozek! Diky chronickému zdnétu v mozku.

Problém u mozku je ten, Ze jeho onemocnéni neboli. A ve chvili, kdy se
nemoc projevi, doslo jiZ k tak zdvaznému poskozeni (devastaci) mozku, Ze se
§ tim téméf nedd nic délat. Proto kdyz se projevi nemoc, je pozdé.

Jak se vdm libi pfedstava byt ve vy$$im véku dementni jenom proto, Ze ndm
nikdo nefekl o tomto vlivu §patné stravy?
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U mozku je prevence diilezitgj$i nez u jakéhokoli jiného orgdnu v nasem
téle.

Zavér:

Mozkové nemoci jsou zptisobeny nejcastéji nespravnou vyzivou — nizko-
tucnou stravou s nedostatkem spravnych tuki a vysokym obsahem cukrii
- sacharidii. Klicem ke spravnému fungovani mozku je dostateny obsah
spravnych tuki ve stravé.

Myslim, Ze nyni je vAm uZ jasné, Ze nizkotuéné diety a nizkotuén4 strava
jsou nesmysl a Ze ptiméfené tuéné jidlo je velmi zdravé.

Konzumace dostate¢ného mnozstvi tuku je délezité predevsim pro déti, vel-
mi §tih1é osoby, lidi s velkou fyzickou zatéi, pro lidi mentalné pracujici a pro
t€hotné a kojici maminky.

Jaké tuky tedy jist? Kde vzit dostatek tuki Omega-3? A kolik tukd jist?
K tomu se dostaneme pti popisu feseni metabolického syndromu.
Nyni si ukdZeme diikazy o tom, %e konzumace tucnych potravin vim muze
sniZit riziko infarktu aZ o 50 %.
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10. Tu¢né potraviny podporuji zdravi a dlouhovékost

vV,

Ale jenom tomu, kdo uvéri

V 1.1992 zverejnili védci zdravotni studii provedenou na vzorku 30 OF)O lid'i.. Y
Vysledky byly tak ohromujici, Ze kdyz ji védci chtéli publikovat, nikdo jim
nevefil. O co 8lo?

Studie zkoumala vliv konzumace ofechli na zdravi lidi. Obecny nézo.r na
ofechy je ten, Ze ofechy obsahuji pfili§ mnoho tuku, jsou pfﬂ%'é kalonvcke,
a proto vedou k obezité, a i kdyZ dobie chutnaji, nejsou vhodné pro kazdo-
denni konzumaci. Mély by se jist jenom vyjimecné. o

Védci tedy zkoumali vliv ofech na zdravi pfi konzumaci l,X tyvdne: ?—4}( ia
tydenavice jak 5x tydné. Zjistili, Ze lidé, co jedli ofechy 5-7x tydné, méli 0 50 %
mensi riziko infarktu, nez ti, co je jedli jenom 1x za tyden!

Konzumace ofechi a riziko srdeéniho infarktu

100 100
75 - 75
50 50
o5 25 o]

"Infarkt bez amrti Infarkt s nasledkem amrti

B 1xzatyden &1 2-4x za tyden M > 5x za tyden B 1xzatyden £l 2-4x zatyden H > 5x zatyden

To bylo tak $okujici, Ze tomu odmitali uvéfit, a ta1.<,to. zkouseli Znovu aznovu
na raznych skupinach: muZi versus Zeny, vegetaridni a nevegetaridni, mle‘td%
versus stafi — a vzdy s podobnymi vysledky. Rozdil byl v tom, Zeu §ta.r51ch lidi
to fungovalo lépe (a ti jsou vice ohroZeni infarktem) a 16,13e to ’Fake fungo;falcf
u lidi, co nejedli maso. Ti, co jedli maso, se dostali na sniZeni rizika o 50 % az
od konzumace 7x tydné.

Pro srovnani - farmaceutické firmy nikdy nevyvinuly 1ék, ktery byv dpkézgl
takto sniZit riziko infarktu. KdyzZ se jim podafi vyvinout néco, co sniZuje rizi-
ko 0 10 nebo 20 %, okamZité je okolo toho obrovska publicita a tento ,,Jék" se
ihned $iroce vSeobecné predepisuje...
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Po zvefejnéni byla tato studie samoziejmé okamZit¢ napadena odptirci:
»No, moZna tito lidé neumiraji na infarkt, ale urdit umiraji na néco jiného!
Kdyz lidé konzumuji tak vysoké mnozstvi polynenasycenych tukd, maji zvy-
Sené riziko nékterych rakovin.“

Védci tedy znovu analyzovali viechna zjisténd data a udélali dalsi prekva-
pivy objev: ?) Ti, co jedi ofechy nejCastéji, maji nejnizii imrtnost ze viech!
Jinymi slovy — konzumace ofechit podporuje dlouhovékost.

V roce 2001 pak publikovali dali zajimavou studii, *) ve které dokazali, Ze
lidé, ktei1 jedi ofechy misto masa, cviti, nekoufi a nemaji nadvahu, se doZi-
vaji v priméru o 10 let vy$itho véku ne? ostatni. Deset let! Co myslite - m4
smysl jist zdravé a zbavit se metabolického syndromu?

7

Jak eiechy snizuji imrtnost?

Védce samozfejmé zajimalo, co pfesné zptisobuje snifeni timrtnosti pri
konzumaci ofechti. A tak vznikla dal§ studie. 4

V této studii porovnavali:

~  Oficidlné uzndvanou klasickou nizkotu¢nou dietu na sniseni choleste-

rolu,

- sestravou bohatou na ofechy - tedy tuénou stravou.

Vytvotili dvé skupiny lidi a pokus rozdélili do dvou stejné dlouhych obdo-
bi po Sesti tydnech. V prvnim obdobif dostivala kasds skupina svoji dietu
a2 v druhém obdobi jim stravu prohodili (tzv. kifZovy plan). Dieta s ofechy
obsahovala 41-56 g vlasskych ofechd denné (to je 8-11 ofecht). Vysledek?
Je vidét na grafech.

Gelkowy cholesterol (mg/d) Obéma skupinam klesl celkovy cho-
| N lesterol, av§ak ofechy ho dokazaly

m;,'},\\ s  SDUZit vice. A kdyZ skupinam stravu
2 Sy vyménili, oficidlni dieta vedla ke zvy-
168 S~

Seni cholesterolu.

"= Vime viak, Ze celkovy cholesterol
neni tak dilezity. DileZity je pomér

LDL a HDL. A zde se ukézal zsadni

rozdil.

140
Vstup Prvni obdobi

Druhé obdobi

= Referenéni wmz=zen Via§ské ofechy
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LDL - cholesterol (mg/dl) HDL - cholesterol {mg/dl)

120 60
115
ns 12 52
& 48 47
10 ™~  ———
105 \\ “ ‘_\.
45
100 8 4
95 o« :
95 28
%0 94
85 20
Vstup Prvni obdobl Druhé obdobl Vstup Prvni obdobi Druhé obdobi
— Referendnl m—earea \fla§ské oFechy e Referencnt s \flagské ofechy

Klasicka, nizkotu¢na dieta sniZila lidem vSechny cholesteroly - ztréacite tedy
klicovou ochranu cév skrze HDL pred usazovanim tukd.

Naproti tomu konzumace ofecht snizila LDL, avSak HDL ztstal zachovan!

A zde je také rozdil mezi konzumaci ofechd a léky proti cholesterolu. Léky
se chovaji stejné jako nizkotucnd dieta. KdyZ farmacie tvrdi; Ze néjaky jeji
1ék snizuje riziko infarktu o 10 %, tvrdi to na zdkladé sniZeni celkové hiadiny
cholesterolu. To je vAm vsak k ni¢emu, protoze pfitom ztracite ochranu cév
skrze HDL cholesterol. Proto dostavaji infarkt i lidé, ktefi maji diky uZivani
1ékd nizkou hladinu cholesterolu. Lék, ktery by dokézal snizit LDL a zachovat
HDL cholesterol, se farmaceutickym firmam je$té vyrobit nepodafilo. A pro-
to zadny 1ék proti cholesterolu vas nechrani pfed infarktem.

Ofechy pro vas mohou udélat nesrovnatelné vice nez jakékoli léky.

I tato studie byla ihned napadena zastanci nizkotu¢nych diet s argumentaci,
ze to, co funguje v laboratornich podminkach, nebude fungovat v bézném
Zivoté.

A tak védci provedli dalsi studii s ohromujicimi vysledky.

Ofechy versus stfedomoftska dieta

»Sttedomoiska dieta“ je oznaceni pro zptisob stravovani lidi Zijicich okolo
Stfedozemniho mofe. Tito lidé maji diky tomu nizsi vyskyt kardiovaskular-
nich onemocnéni a méné nadvahy nez lidé jinych ndrodi v Evropé. Vyzna-
¢uje se (obecné feeno) niz§im obsahem sacharidii, pouzivanim lepsich tukd
(hlavné olivového oleje), konzumaci ,,lehkého masa“ a velkého mnoZstvi ze-
leniny.

82

Tuéné potraviny podporuji zdravi a dlouhovékost

Védci se ptemistili do Spanélska. Tam vzali dvé skupiny lidi. Prvni skupiné
fekli, aby nic neménili na svém jidelnicku, jenom aby po dobu 6 tydnii snéd-
li kazdy den mavic 41-56 g vlasskych ofecht. Ofechy jim dévali odvézené
v saécich. Druhd skupina méla ,sttedomotskou dietu® - tedy stravu, kterou
jedi lidé ve Spanélsku.

Vsem tcastnikim méfili cholesterol, tuky a hmotnost.

Toto jsou vysledky studie: °)

Celkovy cholesterol

280
260 Obéma skupindm kles] celkovy choleste-
rol, avak ofechy ho dokazaly opét snizit
240 vice.
HDL cholesterol dokazaly ofechy opét
220 zachovat vic neZ stfedomorska dieta, a to
znamend, ze celkovy pokles cholesterolu

00 —
Vlagské ofechy a stfedomoiska dieta
B Zacatek
[} Stfedomofska
B Vlasské ofechy

byl u ofecht téméf vyhradné na vrub LDL.

LDL-Cholesterol (mg/dl) HDL-Cholesterol (mg/dl)

200 56
49,5

180
43

160
36,5

0 :
Vlasské ofechy a stfedomorska dieta

40
Vlasské ofechy a stfedomofska dieta
B Zacatek
i Stfedomoiska
W Vlasské ofechy

B Zagatek
{ Stfedomorska
B Viasské ofechy
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Jezte ofechy - zhubnete

Casty argument proti konzumaci ofechd je: ,Jsou moc kalorické, kdybych je
jedl kazdy den, tak bych ptibral, aZ bych puknul.®

Studie ve Spanélsku ukazala, Ze to neni pravda. Zde je dfikaz:

Hmotnost (kg)

Triglyceridy (mg/dl)

140 70,4
130 67,8
120 65,2
110 62,6
1(\)/(I)aéské ofechy a stfedomorska dieta Ei?laéské ofechy a stFedomo dieta

B Zacatek
1 Stfedomorska
M Vliasské ofechy

B Zadatek
1 Stfedomorska
B Viasské ofechy

Hladina triglycerida v krvi u lidi, ktefi jedli ofechy, klesla! To znamena, Ze
se nemohlo uklédat tolik tuku jako pfi bézné stravé. Diikazem je i to, Ze tito
lidé nepftibrali. Naopak — v priméru pil kila zhubli.

Jak je moZzné, Ze po tu¢ném a vysokokalorickém jidle, jakym jsou ofechy,
nepfiberete? Vzpomerite, co jsme si fekli v pfedchozich kapitoléch:
o  Ofechy maji diky tuku vysokou sytivost = snite méné jidla.
o Maji nizky glykemicky index — vydrzite del$i dobu bez jidla.
«  Obsahuji vysoky pomér bilkovin - ty spoustéji produkci glukagonu,
spalovace tukd.

A to stale jesté neni vSechno.
Zdravé zily diky tu¢nym ofechiim

Jak jsme si jiz popsali, usazovani tuku v tepndch se déje diky zanétu endote-
lu (vnit¥ni stény cév). Mit zdravy endotel znamena byt zdravy.
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Védci dnes dokézou zméfit, jak zdravy je nas endotel tim, Ze zméti pruznost
cévy. Pfi nemocném endotelu je céva tuhd, tvrdd. Pt zdravém endotelu je
pruzna, elasticka.

A tak provedli studii, ¢) co se déje s na$im endotelem po konzumaci riznych
tu¢nych jidel. Do studie zahrnuli polovinu lidi se zdravou hladinou tukt
vkrvi a polovinu s vysokou hladinou tukd (cholesterolu). Z lidi vytvotili opét
dvé skupiny.

Testovani probihalo tak, Ze dali lidem snist vzdy sendvi¢, vyrobeny ze $unky,
syra a tukd. Tedy velmi nezdravé jidlo plné $patnych nasycenych tuk. Po ta-
kovém jidle se endotel stane vZdy tuhy a trva to dlouho, nez se uvolni. Védce
zajimalo, jak na na$ endotel bude piisobit zdravy olivovy olej a jak ,,nebezpeg-
né” ofechy. Ptil hodiny po jidle tedy dali pokusnym osobam dal3i jidlo. Jedné
skupiné dali 25 ml olivového oleje s chlebem a druhé skupiné 40 g loupanych
vladskych ofechil. V roce 2006 zvefejnili vysledek.

Jak todopadlo?

« 'V porovnani s olivovym olejem, vlasské ofechy napravuji poskozené

funkce endotelu souvisejici s konzumaci tu¢nych jidel.

«  Vlasské ofechy nepodporuji peroxidaci tukd.

Jinymi slovy — vla$ské ofechy maji tak uZasné ucinky, ze dokézaly na-
pravovat $kodu zpiisobenou tim stra$nym jidlem, které ti lidé pfed piil-
hodinou snédli. Vlasské ofechy obnovily pruznost cévy. A navic ptisobily
proti oxidaci cholesterolu — coZ jak vime je dal$i pfi¢ina usazovani tukd
v cévach.

Jind studie ”) zase ukazala, Ze latky obsaZené v ofesich maji pozitivni vliv také
na srdecni arytmie a srde¢ni pffhody! Tim dramaticky sniZujf riziko ndhlého
tmrti.

Jak zvysit hladinu HDL?

Vsichni se stale honi za sniZzovénim cholesterolu, ale skoro nikdo vdm ne-
fekne, jak zvysit HDL cholesterol. A to je jediny kli¢ ke skute¢né zdravym
cévam. Odpovéd je pfitom zndma jiz od roku 2013, kdy byla publikovéna
studie o vlivu tu¢nych brazilskych (para) ofechti na cholesterol. ) Tuto studii
jenom média néjak ,,opomnéla“ zvefejnit.

P1i této studii védci zjistili, Ze snézeni pouhych 4 aZ 6 ks para ofechi neje-
nom velmi sniZ{ LDL cholesterol, ale hlavné silné navysi hladinu HDL cho-
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lesterolu. A to jiz po cca 9 hodindch. Nejzajimavéjéi viak na této studii je to,
7e hladiny cholesterolu vydrZely na téchto lepsich hladinéch celych 30 dni!
Paradoxné vys$i davky téchto ofecht vysledky nezlepSovaly. Opét zde plati,
ze vieho je tieba uzivat s mirou.
Jinymi slovy: Konzumujte 20 g (4 aZ 6 ks) para ofechli 1x tydné a cévy se
vam postupné vycisti.
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100 1
90 - O
0—g=9=8
N N ~.\, Sa=g—%=¢
[ A
g NN
v
70 - NN\
A—ET %
60 T T T

9lh Zzllh 48h 5 days 30 days
Time

Basal 1h 3h 6h

-5~ 0g Brazil nut
-8~ 5gBrazil nut

—A— 20g Brazil nut
-7 50g Brazil nut

70 1

65 1 - A/A/A><X
v
60 1

(mg/dL)

55 1 A?o~ —g—08
cgo

Y
50 - o
45 a=8 O—0

40 T T T T T g T T v
Basal 1h 3h 6h 9h 24h 48h 5days 30 days

Time

—&~ 0gBrazil nut

-8 5gBrazil nut

—2— 20g Brazil nut
-7 50g Brazil nut

86

|
|
|
1
|

Tucné potraviny podporuji zdravi a dlouhovékost
Orechy a cukrovka

V roce 2002 byla publikovéna studie, °) kterd ukdzala, Ze pokud Zeny konzu-
muji ofechy a aradidy, sniZuje se jim dost podstatné riziko vzniku cukrovky

2. typu.
Takto:

Konzumace burskych ofigku a riziko diabetu

L2

0 0,25 0,5 0,75 1

Nikdy 3 <1 xtydné

: B 1-4 x tydné
W >5xtydné M 5 xtydné + celozrnna strava

Pro vés, mili ctenéfi, to vak jiZ neni pfekvapenim, Zze? Vy uZ vite, %e cuk-
rovka vznikd diky inzulinové rezistenci a metabolickému syndromu. A ofe-
chy jsou jidlo s nizkym glykemickym indexem, které zpasobuje odbouravani
tukd a sniZuje inzulinovou odezvu po jidle.

To zajimavé je, Ze stejné jako ofechy pusobi i arasidy. Burakdm se tiké offs-
ky, aviak nejsou to ofechy. Je to ludténina - patfi do &eledi bobovitych a vy-
tvari lusky.

Jak jist ofechy?

V principu je jedno, jaky druh ofechd jite — vSechny maji vy$e popsané
ucinky. Doporucuji vSak konzumovat viechny druhy ofechd, protoze kazdy
druh ndm piindsi néco specifického. Naptiklad mandle obsahuji aminokyse-
linu arginin, ze které télo vyrabi oxid dusny (NO). Oxid dusny télo potfebuje
na uvolnéni a roztazeni cév (které mame stazené diky zdnétlim endotelu cév).
Vlasské ofechy zase obsahuji vysoky podil vitamind, minerald a latek pro-
spé$nych nervové soustavé. Atd.
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Vyse popsané ti¢inky maji pouze ofechy v ptirozeném stavu - syrové. Pokud
jsou praZené, solené nebo obalené v cukru, zapomente na jejich pfinos pro
zdravi.

Burdky naopak musi byt prazené, aviak jiz ne solené nebo né¢im obalované.

Jsou lidé, kterym je po snédeni ofecht tésko. Zvl4sts po snédeni vétsiho
mnozstvi vla§skych ofechd. A proto je odmitaji jist, i kdyby byly sebezdravéj-
$1. To v8ak jde snadno vyfesit.

Ofechy jsou spici nové rostliny. Ve spanku je drz{ enzymové inhibitory. To
jsou latky na povrchu semen, které znemoZnuji enzymim jejich aktivitu. Bez
nich by enzymy zalaly pracovat, ofechy by mohly pted¢asné vyklitit a pak
zahynout diky nedostatku vlhkosti a Zivin.

Tyto inhibitory viak stejnym zptisobem mohou &4steéns blokovat i nage tra-
vici enzymy. Proto miizeme mit pocit té¥kosti v zaludku, pfeplnénosti nebo
i nevolnosti. To signalizuje utlument, a3 vycerpani naich travicich enzymd.

KdyZ otechy namoé&ime na né&jakou dobu do vody a vodu pak vylejeme, en-
zymove inhibitory tim vypneme a odstranime a je po problému. Navic se
aktivuji enzymy v ofesich a samy napomohou tréveni ofechi (i dalsich po-
travin), takZe nase t&lo nemusi vyrabét tolik vlastnich enzymi. Namacenim
se z ofechd stdvaji Zivé superpotraviny. (To samoziejmé neplati pro prazené
ofechy, protoZe u nich jsou jiz vSechny enzymy mrtvé.)

Jak sprévné-macet ofechy najdete na webovych strankach knihy:
www.hraozdravi.eu

A kolik ofechii denné jist? Na to se podivame pti sestavovan{ potravino-
vé pyramidy. Zapomerite na odvafovani, méfeni a pocitdni kalorii. Existuje

mnohem lepsi zptsob.

Nyni se podivdme na dalsi predmét sporil - na bilkoviny.

[Za cenné informace obsazené v této kapitole dékuji
MUDr. Peteru PribiSovi. Byly ziskané na jeho poutavé piednasce.]
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11. Bilkoviny nejsou bilé
Mpyty a pravda o bilkovindch

Na sveété existuje skupina lidi, ktefi jedi jenom nékteré maso. Nejedi viech-
no. Zajimave je, Ze se dozivaji v priméru o 10 let vyssiho véku nez lidé, kteti
jedi jakékoli maso. A také maji o 30 % mensi vyskyt rakoviny. !) 2)

Jak je to mozné? Cim je to zptisobené? Miize hrit maso v nagem Zivoté ta-
kovou vyznamnou roli? Odpovéd je velmi piekvapujici a kupodivu velmi jed-
noduchd.

Kazdé télo md schopnost zbavovat se toxint. Toxiny, které télo nedokaze
nebo nestihd vyloucit, se v téle usazuji. S nartistajicim vékem tato schopnost
téla zbavovat se toxint klesa. Jakmile stoupé koncentrace toxint v téle, po-
$kozuji se nékteré organy a objevuji se zdravotni potiZe.

Cim vét3 je ptisun toxint do téla, tim rychleji stoupa jejich koncentrace
v téle.

Na svété existuji zvifata, ktera provozuji koprofagii. Koprofégie znamené ,,po-
jidani vykalt®. Mnoho majitelit psii to znd. Psi poZiraji nejenom svoje, ale i cizi
hovinka. Délaji to dokonce i néktefi lidé. U nich se to oznacuje jako sexudlni
uchylka. VEtSiné lidi se pii té predstavé obraci Zaludek. Pro¢ to viak délaji zvitata?
Protoze vykaly obsahuji nékteré specifické Ziviny, které tato zvifata potfebuji.

Jenomze vykaly obsahuji také extrémni mnozZstvi riznych bakterif a pte-
dev$im velmi mnoho toxickych litek. Nékterd zvifata se sice adaptovala

a ziskala vy$8i odolnost vii¢i zamoteni svého téla toxiny. Nicméné to zname-
na, 7e koprofagové maji toxické maso, toxické vnitfnosti i tuk.

Po napsdni knihy Nespéchejte do rakve, kde jsem psal o rostlinach plnych
chemie, se mé lidé ptali: ,,Co tedy vlastné miZeme jist?“ Kdyz si budeme vy-
birat, které potraviny jist a které ne, potfebujeme znét zékon biologické aku-
mulace. Co to je?

NaSe télo produkuje toxiny. Kdyz jime istou stravu, toxind je mélo a télo
se dokaze Cistit. Jakmile se stravou pfijimame toxiny, zvySuje se zatéZ naseho
téla a nékteré toxiny se ndm zacinaji v téle usazovat. Biologickd akumulace
znamend, Ze toxicka zatéz se nam s¢ita. Cim vice toxint nage strava m4, tim
je to hordi. Tim dfive a tim horsi nemoci pfichdzeji.
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Je tedy Zivotné diileZité vybirat si stravu s co nejmensim mnozstvim toxint.

Strava se déli do potravinovych tirovni (trofické trovné). Kdyz si to nakres-
lime, vypadé to takto:

/ byloZravci - koprofigové

/ bylozravci \

/ rostliny

Nejlepdi je stravovat se pouze na prvni trovni. I kdyz viichni vime, Ze rost-
liny jsou dnes podvyZivené a zatizené chemikaliemi, stale jsou tou nejlepsi
moznou potravou. Pokud si mohu rostliny sdm vypéstovat nebo koupit od
farméti v bio kvalité, je to nejlepsi. Rostliny jsou navic stravou komplexni —
tedy obsahuji i mikroziviny. Maso je témér neobsahuje.

V mase bylozravca se s¢itaji toxiny vlastniho téla s toxiny z rostlin.

V mase koprofagt se ptidévaji toxiny z vykald.

Kazdy masozravec je koprofag, protoze z kotisti VyZird stieva i s obsahem.
V mase masoZravci se s&itaji toxiny vlastni s toxiny z rostlin, z masa a z vy-
kalt. Mnoho masoZravcii jsou pfitom sami koprofigové.

No, a nejhorsf jsou mrchoZrouti, protoze se ke viemu vySe uvedenému pfi-
dévaji jesté toxiny z rozkladajictho se masa.

Jak velky je rozdil v toxicité masa z &istych bylozravci a bylozravcty, pozira-
jicich své vykaly?

Profesor Walter Veith vypravi o velmi zajimavém védeckém pokusu. %)

Védci vzali rostlinu Lupinu bilou (luiténina) a zkouseli, co se stane, kdyz
do vody pii zalévéni ptidaji 2% extrakt ze svalové hmoty zvifat. Ve standard-
nim prostfedi tato rostlina roste standardnim zpasobem. To bylo métitko
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pro hodnotu 100 %. Zlepsi se, nebo zhor3i riist této rostliny? Bude to pésobit
jako hnojivo, nebo jako jed? Porovnévali rizna zvifata a objevili fascinujici
véci.

V prvé fadé — viechny vytazky pisobily toxicky. Jenomze nékteré byly toxic-
ké jenom trochu, kdeZto jiné hodné, jak ukazuje tabulka:

Fytotoxicky index rtiznych zvifat

Lvite rlist rostliny Lvite rlist rostliny
ovce 94% kocka 53%
krdva 9% svist lesni 53%
koza 90 % vatice 53%
jelen 90 % stfibrnd liska 50 %
tele 82% zajic 49%
pes 62 % morce 46 %
cerny medvéd 59 % kfecek 43 %
bily potkan 55 % velbloud 41%
medvéd grizzly 55% veverka 39%
prasé 54% kiin 39%

Vsimnéte si velkého skoku v toxicité mezi teletem a psem. To znamena, zZe
maso zvifat od ovce po tele je malo toxické, kdezto viechny ostatni masa jsou
silné toxicka.

Nékteri lidé mi fikaji:

»Vepiove maso je mnohem lepsi nez hovézi. Sam si ¢unika doma vykrmim,
ten neji nic Spatného na rozdil do toho, ¢im krmi kravy.*

Jak je tedy mozné, Ze prase mé maso mnohem toxi¢téjéi nes kréva?

Divokeé prase se stravuje v hornich 3 patrech pyramidy trofickych trovni.
Zere viechno - od rostlin pfes maso a vykaly az po mr$iny. Doméci prase
muZete krmit ¢im chceete, vZdy bude pozirat také svoje vykaly. Ne nadarmo je
prase proslulé parazity.
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Ptirodovédec Ernest Thompson Seton popisuje ve svych knihdch, Ze med-
védi, ktefi si zvolili za svoji hlavni potravu vepfové maso, trpi svrabem. Lidé,
kteti nadmérné konzumuji vepfové maso, trpi poruchami kiize, viedy, psori-
azou (lupénka), koptivkou a dnou (zanéty kloubt). *)

Jak pisu v knize Umirdme na objedndvku?, bakteriolog Dr. Royal Raymond
Rife dokdzal, Ze veptové maso obsahuje rakovinotvorné viry.

Ty

A co zajic, kralik nebo kan? Vidyt ti jedi také jenom travu jako krdva nebo
jelen. To je pravda, jenomze oni provozuji koprofagii. ,
Védecké vyzkumy odhalily, ze doporuceni z biblické knihy Leviticus, staré
2 500 let, je ptesné. Pouze zvifata, ktera prezvykuji a zdroveri maji roz-
dvojen4 kopyta (sudokopytnici), neprovozuji koprofagii. Takova maji nej-
méné toxické maso. Viechna ostatni zvifata maji maso piili§ toxické na to,
abychom ho mohli jist bez vaznych désledki. .

A pokud jde o tuky, tak ¢im ma zvife toxiCtéjsi maso, tim ma toxictéjsi
tuk.

Nicméné u masa bylozravcti dnes musime byt také opatrni. Proc? Protoze
v primyslové vyrobé naptiklad krévy nejsou krmeny svou piirozenou vyZi-
vou — trdvou. V zdjmu zvyseni dojivosti jsou krmeny vysokobilkovinovym
krmivem, chemii a dréibezim trusem, takze jejich maso se jiz nelisi od kopro-
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fagh. Podobné v zajmu rychlého ristu je krmena neptirozenou stravou i drii-
bez a dalsi zivocichové. Kdo chce jist maso bez nasledkt, musi kupovat maso
z provéieného, pfirozeného, ekologického chovu.

Stejnd kritéria plati i pro ptaky. Nadtésti masoZravé ptaky prakticky nejime.
Zajimavou kapitolu tvori vodni Zivoéichové, tak se u nich na chvili zastavime.

Ryby, které maji ploutve a Supiny, maji velmi dobrou schopnost detoxikace.
A také maji velmi dobrou schopnost zbavit se soli, pokud Ziji v mofi.

Ryby, které nemaji Supiny, tuto schopnost nemaji a navic se fadi mezi mrcho-
zrouty. Akumuluji tedy mnohem vic toxint nez ryby se $upinami. V moiské
vodé maji problém se soli. Osmdza zptisobuje, Ze kdyz je v rybé mensi koncen-
trace soli nez ve vodé, ve které plave, voda md tendenci odchézet z jejiho téla
pry¢. To je zajimavé, Ze rybé v mofi hrozi dehydratace, Ze? Jednim z feSeni je,

Ty

Ze zvysi koncentraci télnich tekutin zadrZzovanim toxické mocoviny.

- Védci délali s rybami stejny védecky pokus na toxicitu jejich masa jako
u zvifat. °) Vysledky potvrdily tyto objevy.

Fytotoxicky index raznych ryb

ryby Supinaté riist rostliny ryby bez Supin rlist rostfiny
sled 100 % Zralok 62 %
Stika 98 % jezik 60 %
losos 96 % rejnok 59%
treska 90 % {tverzubec 51%
turidk 88% mésicni ryba 51%
platys 82% sumec 48 %

duhovy pstruh 81% Ghot 40 %

Je jasné vidét, Ze ryby, které nemaji Supiny, maji stejné toxické maso, jako
koprofagové a masozravci.

A co moftské plody a jiné pochoutky?
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VSechny ,,moiské plody“ (krabi, krevety, kalamaéry, sépie, slavky atd.) jsou
vét§inou mrchoZzrouti a jsou jakoby ledvinami a jatry svého prostfedi. Funguj
jako filtry — ¢isti vodu a zachytévaji $pinu. Jsou to shromazdovace toxint. Je-
jich konzumaci si ubliZzujeme mnohem vic, nez ostatnimi vodnimi Zivocichy.

Mnoho lidi bude namitat:

»Jaky je v tom rozdil, jestli jim maso, nebo ne? Vzdyt rostliny se také che-
micky postiikuji.“ Ano, to je pravda. Rostliny se postiiknou jednou nebo
dvakrat. Ale zvitata jedi postiiky cely Zivot. Jak zvifata cely den spasaji ty
sttikané rostliny, toxiny se v nich hromadi. TakZe mnozZstvi pesticidii v mase
zvitat miize byt mnohem vy$si, neZ v rostlindch, které jsou posttikovany
ptimo.

Abychom méli predstavu o biologické akumulaci, uvedeme si ptiklad.

Pokud bude ve vodé DDT, bude mit velmi malou koncentraci — 0,000003 &4s-
tic na jeden milion (ppm). Jakmile jdete na prvni stuperi potravinového fe-
tézce, stoupne koncentrace na 0,04 ppm - to je 10 000krat véts{ koncentrace.

Na dal$im stupni je to 0,5 ppm.

Na 4. stupni je to jiz 2 ppm.

Na 5. stupni je to pak 25 ppm. To je 8 000 000krat vétsi zhusténi toxind. 6)

Zavér?

Tak jako existuji dobré a $patné tuky, tak existuji i dobré a $patné bilkoviny.

Nejlepsi bilkoviny jsou rostlinné. Rostliny navic obsahuji i komplexni mik-
roziviny a vldkninu, coZ z4dné maso neobsahuje. Rostlinnd strava je tedy ze
vieho nejlepsi.

Zde musim ujasnit jednu véc. Neprosazuji vegetarianstvi ani neobhajuji je-
deni masa. Ukazuji jen fakta a rozhodnuti nechdvdm na étenafi.

Znam celou fadu vegetariant. Maji pocit jak Ziji zdravé. A pfitom jsou tlusti,
fada z nich trpi ekzémy nebo alergiemi. Znim vegetaridny, kteti maso nahra-
dili buchtami. Oni vytadili nezdravé maso a nahradili ho je$té nezdravéjsi-
mi sacharidy. Rychlymi cukry. Sacharidy s vysokym glykemickym indexem.
A nikdy nezapomenu na opovrzeni v oéich jednoho z nich, kdyZ jsem mu
pied lety fekl, Ze nevim, kdo jsou vegani.

Mnoho vegetarianti nedokaZe Zit bez chuti masa, a proto jedi ndhrazky masa
(texturované bilkoviny) a rizné omé&ky s masovou chuti vyrobené na bazi
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sji. Mysli si, jak jedi zdravé, jenomze tyto ndhraZky masa obsahuji excitoto-
xiny. To jsou neurotoxiny, které nadmérné stimuluji na§ mozek, az k samotné
bunécné smrti. Skryvaji se pod ndzvem ,kofeni® »prirodni pfichuté“ nebo
»uméld dochucovadla®. Patti mezi né glutamat sodny, aspartam, autolyzované
kvasinky a také hydrolyzované bilkoviny a kvasni¢ny extrakt. 7) I.kdy? je na
obalech napsdno ,bez glutamétu; je toto tvrzen{ klamavé, protoZe autolyzo-
vané kvasinky, hydrolyzované bilkoviny a kvasni¢ny extrakt jsou synonyma
pro glutamit.

Texturované rostlinné bilkoviny (rostlinné maso) jsou extrémné pietvorené
potraviny. Je odstranéno prakticky tplné viechno kromé bilkovin, ze kterych
vznikd syntetické jidlo, které télo neumi rozpoznat ani vyuzit. Toto jidlo
zplsobuje travicimu systému stres. ®)

Zdravi prospivaji pouze jidla ptipravend z celych rostlin. Jist ndhrazky masa
neni o moc zdravéjsi ne? jist maso.

Nicméné, kdo dokaZe vyfadit ze svého jidelnitku maso, udéls nejlépe.

Je dokazéno, ze maso podporuje vznik a hlavné riist rakoviny. Kdo m4 rako-
vinu, musi maso jednoznaéné vytadit. A kdo rakovinu nechce dostat a bude
jist maso, musi jist jenom maso z druhé trofické tirovné (¢isté byloZravce)
a musi ho jist spravnym zptisobem. '

Co to znamena?

K masu musi jist syrovou zeleninu, které musi byt 60-80 % objemu snéde-
ného jidla.

Jesté pozndmku ke krvi. Ve staré kuchafce po mamince mim recepty na
jidlo z krve zvitat. Pry je krev dobra, obsahuje mnoho bilkovin.

Ano, krev obsahuje mnoZstvi #vin, které mame v téle, ale také obsahuje to-
xiny, které maji byt z téla vyloucené. Jist krev je tedy evidentné $patny napad.
Jist zvifeci krev, tuk, jatra a ledviny znamen4 vzdy, Ze extrémné zatéZujeme
nase télo toxiny, coZ se ndm vrati v podobé chronickych zdravotnich pro-
blémt. Stejné jako konzumace masa koprofégti, masoZzravcii nebo dokonce
mrchoZroutt.

p

V dnedni dobé jsme extrémné zatiZeni toxiny. P¥i vybéru jidla je tedy %i-
votné dilezité vybirat potravu, kterd bude co nejméné zatéZovat nase télo
toxiny.

Toxiny pfetéZuji organizmus, oslabuji imunitu, zplisobuji zdnéty a narst
volnych radikéld v téle.
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Nemohu vyradit maso - budu mit nedostatek bilkovin!

KdyZ se vds zeptdm: ,V ¢em je vic bilkovin - ve 100 kaloriich hovéziho stea-
ku, nebo ve 100 kaloriich brokolice?* Co myslite? Pokud jste odpovédéli steak
- mylite se. Brokolice m4 vic bilkovin na kalorii nez vétsina druht masa. Pro
vétdinu lidi je obrovskym pfekvapenim, kdy% se dozvi, Ze obycejna zelenina
obsahuje hojnost bilkovin. Pfemysleli jste nékdy o tom, z ¢eho takovy bizon
nebo v Evropé zubr vybudoval své obrovské svaly? Vidyt Zere jenom travu!

Urcité jste slySeli, Ze bilkoviny rostlinného pévodu jsou neplnohodnotné
(nemaji kompletni esencidlni aminokyseliny), a proto musime jist hlavné 7i-
vocisné bilkoviny.

Kde se tato informace vzala?

V roge 1914 pénové Osborn a Mendel studovali, kolik bilkovin pottebuji
kZivotu laboratorni krysy. ®) Zjistili ptitom, 7e kdyz krysy dostdvaly Zivocigné
bilkoviny, rostly mnohem rychleji, nez kdyz je zivili rostlinnymi bilkovinami.

Na zékladé tohoto a dalsich pokusti zaaly byt rostlinné bilkoviny oznaéova-
né za nedostate¢né, druhotadé.

Navic bylo zjiSténo, Ze ve stravé krys nesmi chybét 10 esencidlnich
aminokyselin a Ze Zivo¢isné vyrobky obsahuji véechny tyto kyseliny pfesné v
pomérech, jak to krysy potfebuji. 1°)

Na zékladé toho byla vyhlsena skladba aminokyselin v mase jako standard
pro posuzovani aminokyselin v rostlinach. A ivocigné produkty byly ozna-
Ceny jako idedlni zdroje bilkovin pro &ovéka.

V té dobé viak nikdo nevédél, ze vyZzivové potieby &ovéka a krys se pod-
statné li8i. Dospéla krysa potiebuje 3,5krét vice bilkovin nes dospély ¢lovék
a rostouci mlédé krysy potfebuje 10krét vic bilkovin ne% lidské miminko.
A znalné se lisi i potieba jednotlivych aminokyselin.

Norma uréujici denni potiebu bilkovin u ¢lovéka piesto dodnes vychdzi ze
studif vyZivovych potfeb krys!

Dr. William Rose se pozdéji snazil urit skute¢nou potrebu jednotlivych ami-
nokyselin u élovéka. Proved] dlouhou sérii vjzkumd, které ukonéil v roce 1952
apak svoji studii zvefejnil. ') Jeho objevy jsou fascinujici. Jednak zjistil, Ze pro &lo-
véka je esencidlnich pouze 8 aminokyselin, ne 9 nebo 12, jak uvadi nékteré ida-
je (krysy pottebuji 10). Dile zjistil presnou potiebu jednotlivych aminokyselin.
A co je nejzajimavéjgi - jesté dnes pro vés méze byt velkym piekvapenim pohled na
jeho tabulku, kolik esencilnich aminokyselin obsahuji riizné rostliny - viz str. 98.
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| Z Roseovych vyzkumt je jasné, Ze neexistuje moznost, abyste méli nedo-
£ Qe K|IRA|E|R|g1g|s ‘ ; . . <.y . . ;
= N IR IO Bl PO N I IS § statek bilkovin z rostlin! Tedy pokud je jite nerafinované neboli kompletni
(v bilé mouce chybét budou...).
g |8|88|R|I2|8| ¢ 28 < W. Rose do svych zavérecnych doporuceni zahrnul Siroky ,bezpe¢nostni
= A Bl sl - 3 B ramec” a doporucil konzumovat dvojndsobné mnozstvi minimélni potieby.
5% 2| g|8|8|2|g|2|e T = To zhruba odpovidé i doporuceni WHO (37 grami bilkovin denné).
2E |~|o|H|F|R|E|e| IR = N
=" - i 8 A . . . T . .
S | Jak to, Ze se dnes stale tvrdi, Ze rostlinné bilkoviny jsou nedostateéné? Od-
) [=3 (=] [=] [= =] (=] (=] [=d ) Q = v ’ 7 7 o .
S |2l 2|lal2lslR= N 1 povéd musime hledat u mocného masného priimyslu a jeho lobby.
§S =
S ox “ , o v .
g AR EERREREE %0 S § | Kdo ma alve pravqu? Muzemev: to dokaza,t? L ,
SN A N R D N e < §O bS] I Casto miizeme vidét fotky déti z oblasti postiZzenych hladomorem. Tvrdi se
2] o o S~ S ném, Ze trpi nedostatkem bilkovin. Pokud se jim dostane potravinové pomoc,
£ oslslgalglglglelalw 2R S )
£ mlole|Jd| Sl s|o ™ Se 8 g rostou aZ 18x rychleji, neZ je bézné. To vyzaduje vysoky pifjem komplexnich
= = 3 bilkovin, aby déti mohly dohnat ztratu ve svém vyvoji. Dévaji jim maso? Ani
<= oloelcologlaolgslol ol o S, Iy , S Y v .y ver ry v v .
2 RISl 23| 8|8|8 IR S § ndhodou. Dostavaji stravu sloZenou nejéastéji z ryze, kukufice, pienice nebo
= aa) = — - — — > ‘ vev . v ’ - .
= 3 :, 8 lu$ténin. ') Kam se podéla netiplnost bilkovin?
= o Q
£ gl 28| 2|E8|l8|8|a 58 S« . .
& S| | F| eS| F " :% S % : V roce 1971 vysla kniha ,,Strava pro malou planetu“ od Frances Moore
= f 4 v . v v . 7 I . 13 7
- 82 § Lappel Frances v ni pfedstavila myslenku, e rostlinné bilkoviny jsou netpl-
o =2 b= K S R = 2 1= R xR = .g = i\ . r . x s r s Ty v
s |2 2|22 sls|al 8% &’ § néamusi se kombinovat, aby bylo dosaZeno ,,kompletnich bilkovin® Piestoze
kA I B B B B B == g = i
= 2 R T § J tomuto vyroku neposkytla zadné védecké podklady a sama pozdéji uznala,
S| % g2 |8|8%|%|8|8|8|8 S 3 a9 R Zeto byl omyl, chytil se tohoto vyroku masny priimysl a Siroce ho rozéitil do
KA — ) - N v 7 1s 17 v . v T o v,
c & - o =28 povédomi lidi. A pfevzal ho i svét odborniki na vyZivu.
o= rve . . s 1z v_ s . :
2l gz |elglelglalelalals S E E\E V roce 2001 vyzivova komise Americké Srde¢ni Asociace publikovala roz-
Sl g2 ||| <S|o | F|C| |77 NS N s sahly posudek, ve kterém se objevilo prohlasen, Ze:
o NN 39 “PrestoZe rostlinné bilkoviny tvoti velkou st lidské stravy, tak vétsina z nich
= - slejiglels Dy o° f1s s , Y .21 s . . % . v
S £ 53282122133 §§ T3 postradd jednu nebo vice esencidlnich aminokyselin, a proto jsou povazoviny
’ 7z Ve . »
P S s T0 za neviplné bilkoviny.” 13
= @ 5= S = .z Le v s v . P . . .
= = g|l=l8le|e|lg|2|]|8 s = B Zajimavé je, Ze jako védecky podklad tohoto vyroku citovali knihu Frances
_E“ I Bl B B il Bl B B >§ § RS 5 Moore Lapp€’ ,,Strava pro malou planetu*.
o«
£ = SEI 8 . o N N " (e
g EE2|lalal=slelgls S| 8| s §o3388 Takovychto prohldsen od riznych autorit najdete mnoho, a el pravé oni jsou
. = B o — 3 Sem ™™= v vIve Ve , ’ e . o1 o . , < 1r
é‘ €E8 3 ‘I'I* § s casto pricinou celoZivotnich nemoci, utrpeni a smrti miliont nevinnych lidi.
3
< Ss= 38
S R - N & fy oy reos P s o .
é © e ol .| E RE&EEEE Tato prohldseni se pak promitaji v prohlaeni vegetarianii o nutnosti kom-
T | S| S| glEle|lelE|El®E S©88KS8 bi (zné rostliny, aby bylo dosaz imalni skladb i li
S| 8% |E|=|&|S|ele|s|E|lE STIIw inovat razné rostliny, aby bylo dosazeno optimélni skladby aminokyselin.
[3) = B =] = =4 g = = ] = N >0 =R ~ > T da IV _rvao u_k . v . dnkl d v vl. db 1.
g 23 |2 E|2|25|=8 8| 8¢ SESSTES ento duraz vyZzivard ukazuje, Ze si dikladné neprosli odbornou literaturu
Q| & Sl E = 2 T8 %088 anehledali fakta. Takovy postoj pak vede k pocitu, Ze bez ditkladného vzdéla-
0 S A ITa s

ni v oblasti vyZivy nebudete schopni uspokojit svoji potfebu bilkovin.
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Nasi pfedkové o tomto nic nevédéli, a kdyby to byla pravda, asi bychom tady
my, jejich potomci, uz davno nebyli. Lidsky rod by vymfel.

A jesté néco. Nade Zaludecni sliznice je pfi procesu traveni naruSovana
a musi se kazdé 3 dny regenerovat. ¥) Travici §tdvy spolu s odlou¢enymi busi-
kami sliznice jsou neustéle recyklovany a opétovné absorbovany. Denné télo
také recykluje asi miliardu odumfelych bunék ze viech ¢&ésti téla. Pokud sni-
me ,,nedplné bilkoviny® z rostlin, télo si je doplni z recyklovanych bunék! To
napomdahd tomu, Ze skladba aminokyselin - i navzdory pfipadnym kratko-
dobym nedostatkiim v jejich pfijmu - je v krvi i po jidle bez masa pozoru-
hodné kompletni. %)

Za co mohou Spatna doporuceni ohledné bilkovin?

Cukr i tuk télo dokaze uklddat do zasoby jako rezervu. Bilkoviny skladovat
nedokaze. Bilkoviny télo piimo zpracuje a co nezpracuje na své bilkoviny, to
rozlozi v jatrech aZ na cukry a zuzZitkuje jako energii.

Takto to vypada, Ze je vée v pofaddku. Jenom?Ze...

Cukry i tuky télo spaluje beze zbytku. KdyZ viak spaluje (rozklddd) bilko-
viny, zlistdva z nestravitelnych ¢asti jako odpad toxicky ¢pavek (amoniak),
ktery je v jatrech pfeménén na mocovinu. Ta se pfes ledviny vyluéuje z téla
moci. Jenomze mocovina je kyseld a télo ji musi neutralizovat - coz déla po-
moci vapniku.

Pokud konzumujeme spréavné mnozZstvi bilkovin, tento proces je vyvazeny.
Pokud konzumujeme nadbytek rostlinnych bilkovin, ty obsahuji i dostatek
vapniku a jinych zdsadotvornych latek, tak se tak moc nedéje. Jakmile viak
konzumujeme velké mnoZstvi Zivoéisnych bilkovin, nejenom Ze produkce
mocoviny je velkd (odbouravani dusiku), vzniké také kyselina mocova (tra-
veni purinii), kyselina fosfore¢na (Stépeni nukleovych kyselin bunééného
jidra) a v ptipadé mlécnych bilkovin (obsahuji velké mnozstvi siry) také ky-
selina sirova. A protoze Zivoci§né bilkoviny nemaji Zadné zasadité latky na
neutralizaci, télo nema jinou moZnost, nez odebirat vapnik z tkani a kosti.
Disledkem je osteoporodza a ledvinové kameny.

Moment, co to povida$ — mléko prece obsahuje hromadu vapniku!

No, to je sice pravda. Télo v8ak dokaZze z kravského mléka vstfebat jenom
25 % vapniku. A protoze mléko obsahuje také kasein, travenim se vytvaii tak
velké mnozZstvi kyselin, Ze daleko vic vépniku spotfebujete na jejich neutrali-
zaci, nez kolik vdpniku télo pfijme (viz kapitola Jed bilého muze).
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»1 pFi konzumaci 1 400 mg vapniku denné dokdze clovék ztrdcet az 4 % své

kostni hmoty rocné, pokud je na vysokobilkovinné dieté.
*) American Journal of Clinical Nutrition 1979; 32(4): 741-749

Kulturisté jsou bilkovinami posedli. VSude najdeme tvrzeni, Ze bez bilko-
vin nemohou rist svaly. Mam otazku: Vite, kdy clovéku rostou svaly a kosti
nejrychleji? Prvni 4 mésice naseho Zivota. Za prvnich 120 dnt Zivota svo-
ji véhu zdvojnasobime! A vite, kolik nam k tomu staéi bilkovin v potravé
(vmatetském mléce)? Pouhych 7-10 %! A z toho 1/4 jsou jesté obranné latky,
zajistujici nezralému organizmu ditéte imunitu. ')

Kdyz jsme dospéli, tak uz nerosteme. Myslite si, Ze potfebujeme vic bilkovin
ne? prvni 4 mésice? Ze budeme podvyziveni a nemocni, kdyz nebudeme mit
alespon 15 % bilkovin ve strave?

Pravda je takova, Ze nam staci okolo 30-40 g bilkovin denné, coz je 4-5 %
kalorického pffjmu stravy. Vice bilkovin potfebuje pouze matka v dobé tého-
tenstvi 2 kojen{ a lidé, ktet{ potiebuji zhubnout.

Proc¢ jsme tedy ze viech stran bombardovéani informacemi, abychom jedli 15 %
bilkovin? Pro¢ nékdo doporucuje kulturistiim jist 2 g bilkovin na kg télesné vahy?
Odpovéd najdeme opét v masném priimyslu a jeho lobby. Myty, myty, myty.

Eskymaéci, ktefi konzumuji z masa 250-400 gramt bilkovin denné, maji nej-
vy$8i vyskyt osteoporozy na svété, prestoZe maji velmi vysoky piijem vapniku
z rybich kosti — vice nez 2 000 mg denné. )

Omezeni siry ve stravé prodluzuje Zivot, jak bylo dokazéno experimenty na
zvifatech. 18)

Nemohu si pomoci - vechno vypada tak, jako by rostlinna strava byla vy-
tvofena pFesné na miru nasich fyzickych potteb. To se o masu fict neda. Maso
viibec neni tak dobré na vyzivu, jak se ndm tvrdi.

Bilkovina neni ur¢ena k tomu, aby byla zdrojem energie. Je to stavebni ma-
teridl. Je pouzivana jako imunitni faktor, katalyzator nebo nosi¢ (napt. tuku).

Chépete uz, pro¢ mame tolik zdravotnich problém®? Uz rozumite tomu,
jak vas nedostatecné vzdélani vaseho lékare o vyzivé mize zmrzacit a zabit?

Uz chépete, Ze bojujeme na nespravné fronté? Ze bojujeme boj tam, kde
neni?

Myslim, Ze dozrél ¢as, abychom se podivali, jak ,,pfehodit vyhybku“ ukladani
tukd, jak zvratit inzulinovou rezistenci a jak se zbavit cukrovky, dokud je cas.
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12. Jak piehodit vyhybku

A jsme na rozcesti

Americky spisovatel, fe¢nik a podnikatel Burke Hedges vyprévi ¢asto pék-
nou historku. Jeden manazer mél potize s placenim svych actt. Rozhodl
se proto, Ze se poradi s expertem na finance. Nasel toho nejlepsiho Siroko
daleko, jehoZ kancel4f se nachdzela ve vystavni budové na Vaclavském nd-
mésti.

V urceny den vstoupil do elegantné zatizené p¥ijimaci mistnosti. Tam ho
v8ak k jeho ptekvapeni misto ptivabné recepéni uvitaly dvoje dvete. Na jed-
néch byl népis ,, zaméstnanec a na druhych ,podnikatel”

Vstoupil tedy do dvefi s ndpisem ,, zaméstnanec” a uvidél dalsi dvoje dvefe.
Na jednéch byl népis ,,vydéldvi méné nez 40 000 Ké“a na druhych ,vydélavd
vice nez 40 000 K¢*. Manazer vydéldval méné nez 40 000 K&, vstoupil proto do
téchto dvefi. Za nimi byly dal§i dvoje dvete. Na dvetich vpravo byl népis ,, Se-
tFi vice nez 20 000 K& rocné“ a na téch vlevo ,, Set méné nez 20 000 K¢ rocns®
N&$ manaZer Setfil s bidou 10 000 K& ro¢né. Vstoupil tedy do levych dveti -
a ocitl se zpatky na Vaclavském ndmésti. '

Je zfejmé, Ze pokud tento manaZer nezaéne otevirat jiné dvete, nebude ni-
kdy schopen zménit svtij Zivot. Bude dostvat stéle stejné vysledky.

Definice bliznovstvi je: Délat stale stejné véci a olekévat riizné vysledky.
Neni na Case pfestat délat to, co nefunguje? Opustit to?
Pokud chceme byt zdravi, nemtizeme &ekat, 7e to ptijde samo. Pokud oprav-

du chceme byt zdravi a $tastni, musime zalit otevirat jiné dvere. Délat véci
jinak. Pfehodit vyhybku.

V prvé fadé: Pokud chcete zhubnout a byt zdravi, zapometite na véhu. Vaha

neni dilezitd. Ze dvou dévod:

1. Uz vime, e nadbyte¢ny cukr z potravy se nejprve ukldda ve formé
»glukdézovych konzerv* (glykogenu) v busikich svald a jater. Co jsme
si viak jeSté nefekli je to, Ze na kazdy uloZeny gram téchto cukri jsou
vazdny 4 gramyvody. Kdy?Z zaénete diky dieté hubnout, nejprvevycerpéte
v8echny zdsoby glykogenu, coz dél4 p¥iblizné 500 g vahy. Avsak zdroven
stimpfijdetetakéo2kgvody: Tojecelkem2,5kgvéhy,kteréviakneobsahuji
ani 1 gram tuku! Jakmile se vratite k pivodnimu stravovani, vrati se
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zsoby glykogenu na ptivodni hodnoty a s nimi san‘lo'zfejrrvl'é iv?fiPVOVi_
dajici mnozstvi vody. !)To je obrovsky podvod na lidi, kteti véti, ze se
rychle zbavili tukd. 3 ’ / o

2. Hlavnim spalovadem tuki jsou svaly. Cim vice mfm,e svgh{, tim vlepe:
budete spalovat tuky. Mnoho lidi drZicich dietu zt,ralc1' stejné mnozstvi
svalti jako tukil. A zde na né ¢iha past, které se lv‘lkfl jo-jo efekt: Kd}vrz
skonéi dieta, jejich télo potfebuje méné kalorii neiv prec.i d1etou‘(pro"Eoze
maji méné svalil) a oni piiberou rychleji a vice, nez ’kvo’hk zhubli. K:hcerrvl
k hubnuti je navysit objem svalii. A protoze svaly vazi mnohem vic nez
tuk, miZete hubnout a pfitom téméf neubyvat na vaze!

Proto zapomeiite na véhu. Bude vas jen deprimovat. Rozhodujicim uka%a—
telem pro metabolicky syndrom i pro hubnuti je objem pasu. Zvetsgje se vim
objem pasu? Mate problém. Zmen3uje se objem pasu? Jste na dobré cesté.

Abychom mohli zvratit metabolicky syndrom,, a tedy i \vféclschny problémy
z ného vyriistajici véetné cukrovky, musime docilit dvou véci:

a) Zabrénit prudkému nértstu inzulinu po jidle a

b) zvysit citlivost bunék na inzulin.
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Jak zvysit citlivost bunék na inzulin

Jde zvysit citlivost bunék na inzulin? Ano. Jak?

Pii télesné ndmaze opakované stahy svald zptisobuji, Ze svaly pottebuji cukr
a zatnou ho pfijimat z krve bez inzulinu. K likvidaci cukru z krve tedy neni
nutné zvySovani hladiny inzulinu. OvSem tento stav funguje pouze béhem
cviCeni.

Nicméné vedlejsim efektem télesného cvicenti je zvysent citlivosti bunék na
inzulin. Tato zvySend citlivost vydrZi u nediabetikil cca 24 hodin, pokud je
to cviCeni jednou za cas. Jestlize viak za¢neme cvidit pravidelné, systematic-
ky, nékolikrat tydné, citlivost na inzulin se zlep$uje a postupné pretrvava a
2 tydny, pokud cviceni vysadite (tfeba z dfivodu dovolené).

Diabetici potiebuji vice trpélivosti a vydrze, protoZe u nich se ze zaatku
zvysi citlivost bunék na inzulin jen na 12 hodin.
kterém posilujete svaly. Dobré zpréva je, Ze nartst svalové hmoty je doprova-
zen adekvéatnim néardstem poctu inzulinovych receptord.

Dr. Tim Riesenberger fikd, ze 1 hodina cvi¢eni se rovnd 5 jednotkdm inzu-
linu! 2)

Dr. Bukovsky ve své knize Ndvod na pfeziti pro muZe vypravi ptibéh
Dr. Andersona z USA, ktery objevil v r. 2002 zajimavou véc: Lidé, kteti
snédli tradiéni americky kold¢ ,,pumpkin pie, méli ptiznivé krevni para-
metry a inzulin byl ndhle necekané u¢inny. To si zaslouZilo mimofadnou
pozornost a Dr. Anderson piisel na to, Ze to, co ovliviiovalo u¢innost inzu-
linu, byla skofice, kterou se kold¢ ochucuje.

Ten kola¢ je plny cukru, coz ptisobi proti i¢inkim skofice. A presto to tiéin-
kovalo. Co takhle ptid4vat skotici do jidla, které neni sladké?

Tieti zplsob je pist. *) Phst neni jen néjaky ndbozensky tikon. Piist patii
mezi nejucinnéjsi metody, jak si navratit zdravi. Pust zlep§uje reakce bunék
na inzulin. Béhem piistu si odpocine cely travici systém a télo m4 mo#nost
zbavovat se toxinf. Proto je délezité pit béhem piistu dostateéné mnozstvi
Cisté vody. Délka pistu miize byt riznd, od 18 hodin po nékolik dni. Idealni
je zatadit do svého Zivota pravidelny celodenni piist ~ jednou za tyden, kaz-
dych 14 dni a zdravi lidé minimélné jednou za mésic.
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Ctvrty zptisob, jak zvysit citlivost bunék na inzulin, je trvalé sniZeni jeho
hladiny v krvi. A to je mozné docilit jedinou véci. Pojdme se tedy podivat na
spravnou ,pyramidu stravy*.

Potravinova pyramida

Nadim nejvét$sim problémem je metabolicky syndrom a chronicky vnitini
zdnét. Obojtho se potiebujeme zbavit. Spole¢nym jmenovatelem obojiho jsou
Spatné sacharidy.

Nekter lidé proto doporu¢uji vytadit je ze stravy a nahradit je Zivoci$nymi
bilkovinami (Paleostrava, Atkinsova dieta apod.). To je tragicky omyl. Jak
jsme si ukdzali, tyto bilkoviny nejsou dobrym zdrojem energie, protoze ve
velkém mnoZstvi mohou zpiisobit osteoporézu a dalii choroby. Zivo&isné bil-
koviny ve velkém mnoZstvi dokonce zvysuiji riziko ICHS.

Bilkoviny viibec nemaji byt zdrojem energie. Nejsou k tomu urceny: Je to
stavebni‘Thateridl. Na energii jsou uréeny dobré sacharidy a tuky.

Doktor Joel Fuhrman mél mnoho pacientd, ktet{ v diisledku vysoko-protei-
nové diety trpéli fadou zdravotnich problémi v oblasti srdce a ledvin (srdeé-
ni arytmie, infarkt, poskozeni ledvin, jizvy, kameny). ¢)

Sacharidy nesmime ze stravy vyloucit. Zptisobili bychom si velké zdravotni
problémy. Dobré sacharidy jsou pro nés hlavnim zdrojem vitamind, minerald,
antioxidantd, fytonutrientt a enzymi. A jsou zdrojem paliva, které potfebujeme
(glukéza). Potfebujeme vsak jist prevazné dobré sacharidy. Které to jsou? Ty, co
maji nizky glykemicky index. Co rozhoduje o jejich glykemickém indexu?

Na prvnim misté to, zda jsou v pfirozeném stavu, nebo zda jsou priumyslové
pietvofené.

To je tak. Sacharidy vyrébéji rostliny. V rostlinach jsou tyto cukry chranéné.
To znamend, Ze jsou uzaviené do celulézovych bunéénych obald, které jsou
obtizné stravitelné. To jim nedovoli rychlé uvoliiovani. Také obsah tuku
a dal3ich latek v rostliné zpomaluje vstiebavéani cukri. Pokud je od téchto 14-
tek oddélime, stanou se z nich nechrdnéné cukry a uvolituji se do krve rych-
le. A to je to, co s nimi délame pii pramyslovém zpracovani. Kdyz budete jist
cukrovou fepu, je to v potddku. Jite chranény cukr. Kdy? z ni cukr oddélite,
ptestane byt chrdnény a mate problém vysokého glykemického indexu. Kdys.
budete jist celé obilné zrno, jite chranéné sacharidy. Kdyz z ného oddélite
slupku a kliCek, ziskate nechranény sacharid s vysokym glykemickym inde-
xem. Jakékoli tiprava méni jejich vlastnosti.

Pretvotené sacharidy jsou na$im hlavnim nepiitelem.
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Podivejme se s témito védomostmi na nejrozsirenéjsi potravinovou pyrami-
du a vyzivova doporuceni.

tuky, maslo, oleje,
ofisky, vejce, sladkosti

Maso, mléko, syry,
ryby, dribez

zelenina a ovoce

chléb, téstoviny, ceredlie,
ryZe (pfetvofené sacharidy),
obiloviny, brambory

Procenta udévaji podil kalorii v dennim pfijmu potravy.
V nékolika ordinacich lékait jsem tuto pyramidu vidél viset na zdi. A jakd
jsou doporuceni u této pyramidy?
»1rdpi té kila navic?
- Jez potraviny bohaté na sacharidy. Syti rychle a dlouhodobé (zdkladna).
- Omez spotiebu tukii. Mdlo syti a obsahuji nejvic energie. Pozor na
skryté tuky v ofiicich! Zivotisny tuk nahrazuj rostlinnymi oleji.”

Chépete to? Potraviny tvorici zakladnu této pyramidy jsou z 80 % pretvore-
né sacharidy a zptsobily vAm metabolicky syndrom a obezitu - a co vam tito
»odbornici® doporudi? Jezte je nejvic!

Rostlinné oleje s vysokym obsahem Omega-6 jsou zdnétotvorné. Doporu-
¢uji ndm konzumovat jich vic. To je poukazka na rakovin}lv a s1zc,1ve<":ni choroby!

Tuky pry malo syti. Pfesny opak je pravdou. A co dokéZi ofiSky, to jsme si
jiz popsali.

Kdyz se mluvi o vyZivé, stéle se hodnoti kalorickd hodnota, glykemicky in-
dex, pomér bilkovin, cukri a tukd. Jinymi slovy - stéle se mluvi o makrovy-
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zivé. MikrovyZiva se zmifiuje pouze na okraj, jaksi mimochodem s poznim-
kou, Ze je dilezitd.

Kdyby viak byla opravdu pro tyto lidi dilezitd, méli by ji logicky vénovat
hlavni pozornost! Jenomze to se ned&je. A ja tvrdim, Ze to je hlavni pfiina
nasich problémi.

Jednou jsem napsal na internetu do diskuze, Ze obézni lidé jsou pod-
vyziveni. Sklidil jsem za to obrovskou kritiku. Ze pry to nemdm v hlavé
v poradku...

Sprdvna vyZiva znamend, Ze nade strava obsahuje dostatek VSECH Zivin.
Jestlize mame v jakékoli sloZce Zivin kriticky nedostatek, trpime podvyzivou,
bez ohledu na nae télesné proporce. D4va vam to smysl? Civilizovani lidé
maji kriticky nedostatek mikrozivin.

Pokud chceme byt zdravi, musime se zaméfit na nejvic opomijenou sloz-
ku potsavy - na mikroZiviny. Obsah mikroZivin rozhoduje o kvalité stravy
a skladbu naseho jidelnitku musime sestavovat podle obsahu mikroZivin
ve stravé. ProtoZe nase zdravi zdvisi ze vseho nejvic na obsahu vyZivnych
latek ve stravé.

Podrobnéji jsem to psal v knize Nespéchejte do rakve, zde to opét piipomi-
ndm: makroziviny jsou jako stavebni materidl, ktery hizime do na$eho téla,
aniZ bychom se zajimali o to, zda je v naSem téle dost d&lnik, ktefi by tento
materidl zpracovali a zda ti délnici maji ke své préci nétadi a néstroje. Délnici
jsou enzymy, néfad{ jsou vitaminy a néstroje jsou mineraly. Pokud chybi jen
jedind slozka, nase t€lo ma se stavebnim materidlem problém. Vrtatka bez
vrtakd je k nicemu, stejné jako vrtdk bez vrtatky. A vrtacka i s vrtakem je
k nicemu, kdyZ neni délnik, ktery by s nimi pracoval.

Jednou mi jeden ¢lovék posmésné napsal, Ze Eskyméci nejedi zddnou zele-
ninu a nemaji nedostatek vitaminti. Jenomze Eskymdci jedi maso a viechny
zivocisné produkty syrové. Muzete to zkusit také. (Dobrou chut.) Aviak doba
se zmeénila. Kdyz si objednéte ve Francii vaje¢ny koktejl, tak pokud vam ho
vibec kuchat udél4, tak vés okam?zité zaviou. Pro¢? ProtoZe konzumaci te-
pelné neupravené Zivo¢i§né potraviny ohroZujete zdravi celé spoleénosti. Jak?
To si povime v dal$ich kapitolach.

KdyZ v roce 1911 zdvodili Amundsen a Scott o dobyti jiznho pélu, Amund-
sen ptimél své muze jist syrové tuleni maso. Scott se svymi muZi jedli maso
tepelné upravené a dostali kurdgje. I to mimo jiné piispélo k tomu, Ze nako-
nec Scott a viichni jeho muZi zahynuli.
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Vitaminy, minerdly a enzymy patii do mikroZivin. Existuje viak i dal3{ sloz-
ka mikroZivin, o kterych jsme ani nevédéli, Ze existuji, a které byly objeveny
pomérné nedévno. Zel, mluvi se o nich jen mélo. Jedné se o fytochemické
latky. Zjistilo se, Ze ne vitaminy a mineraly, ale pravé fytonutrienty jsou hlay-
ni skupinou mikroZivin. V rostlinch jsou tisice téchto latek a védci teprve
objevuji jejich ti¢inky. Teprve jsme pootevieli dvefe do obrovské knihovny
novych informaci. Jejich ptinos pro nase zdravi je ohromujici a nedocenény.
Podileji se na zlepSovani a udrZovani naseho zdravi a dlouhovékosti. Dalo
by se fici, Ze jsou takovym ,,pramenem ml4di*, protoze zpomaluji stirnuti. 5)

O jejich ddleZitosti svéd¢i i to, Ze Americky tstav pro vyzkum rakoviny in-
vestoval za poslednich 10 let vic jak 100 miliond dolart do jejich vyzkumu.
Chtéji ty nejucinnéjsi fytochemikalie objevit, studovat a izolovat. Slibuji si od
toho nalezeni fady lékdi na riizné choroby. ¢)

To se jim vSak nemtZe podafit, protoze fytochemikélie pracuji sprévné
pouze tehdy, kdy? jsou v komplexu viech mikroZivin. Tedy jediny zptisob,
jak z nich mit uZitek, je konzumovat celé rostliny - ovoce, zeleninu a seme-
na.

MikrozZiviny nage télo potfebuje k tomu, aby se dokdzalo zbavit skodlivych
odpadnich latek, toxint z jidla, aby bylo schopno opravit $kody zptisobené
jedy v nasem téle a samoztejmé i k tomu, aby mohlo viibec spravné fungovat.
Pfisunem mikroZivin nade télo posilujeme. Podvyzivenost (jejich nedostatek)
vdm nikdy nepomiiZe v boji s nemocemi.

Fytochemické latky ovliviiuji v jidle v§echno. Zpisob, jakym se vstiebdvé
cukr, jak se zpracovava tuk i bilkoviny, jak vyuZijeme Ziviny z jidla atd. Jestlize
z rostlin oddélime jakoukoli izolovanou slozku, naptiklad olej, vznikaji nAm
trdvici problémy a tyto slozky ném p¥inadeji maly prospéch nebo nas mohou
i poskodit.

Casto se uvadi, ze konzumace olivového oleje je zdravé a jako dtikaz se uva-
di sttedomotské dieta. Uz se viak nemluvi o studii, 7) kde porovnévali 2 sku-
piny lidi se sttedomotskou dietou, kde u jedné skupiny nahradili olivovy olej
pistaciovymi ofechy. Vysledkem bylo sniZeni tvorby zanétd, zlep$eni funkce
endotelu a zvyend pruZnost cév, snizeni cholesterolu a triglyceridd a také po-
kles hladiny glukézy v krvi u skupiny s pistdciovymi otisky oproti konzumaci
olivového oleje.

Zdravotné prospésné ucinky sttedomotské diety neptinasi konzumace oli-
vového oleje, nybrz zvy$ena konzumace celistvych potravin - zeleniny, ovoce
a lusténin.
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»Kdyz clovék neptijima dostatek vSech esencidlnich prvkil vyZivy, tuky nemo-
hou byt efektivné spalovdny.”
*) 3. vydani Nutrition Almanac (Rocenka vyZivy)

V rostlinach jsou viechny latky vdzény v komplexnim sloZeni a fytonutrien-
ty fidi jejich zpracovani tak, aby to bylo k nagemu prospéchu. Neexistuje nic,
co by se tomu vyrovnalo. Pfirozena rostlinnd strava je jakoby zkonstruovéna
pfesné na miru toho, co ¢lovék potiebuje.

Priimyslové pretvofené potraviny a maso neobsahuji z4dné nebo jen sto-
pové mnoZzstvi mikroZivin. Pfi nedostatku mikroZivin Zijeme na dluh. A to
nejde do nekonecnal

Tajemstvi $tthlosti a zdravi neni viibec v pocitani kalorii, ale ve vysoce kva-
litn stravé. Tajemstvi je v zaméfeni se na mikroZiviny. Kvalita stravy se méii
hustotou mikrozZivin ve stravé. Bez mikroZivin nenf zivot.

Jak z tohoto pohledu vypadé primérné slozeni stravy ceského Elovéka?
81 % jsou pretvoiené potraviny a Zivocidné produkty, coZ je mrtvé strava.

@ primyslové zpracované potraviny

® Zivodisné produkty .

& prirodni rostlinné potraviny (zelenina, ovoce, ofechy, semena, luténiny)
celozrnné produkty

Zdroj - CSU: https://www.czso.cz/csu/czso/spotreba-potravin-2013-deedyvg8q

To je divod, pro¢ jsme nemocni.
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V letech 1932-1942 provadél védecky vyzkumnik Dr. Francis Pottenger za-
jimavy pokus s domacimi kockami. ¥) Mél pres 900 kocek, ze kterych oddélil
4 skupiny a kazdou skupinu krmil jinak. Nékterym daval pouze syrovou stra-
vu, nékterym pouze vafenou stravu a jinym kombinaci.

U skupiny, které daval jenom vafené maso, se na konci prvni generace za-
¢aly rozvijet degenerativni onemocnéni a kocky zacaly byt liné. U druhé ge-
nerace téchto kocek se degenerativni zmény objevily jiz od poloviny Zivota,
a navic zacaly ztracet koordinaci. U tfeti generace se degenerativni onemoc-
néni objevila velmi brzy, nékteré kocky se narodily slepé a slabé a brzy umi-
raly. Mnoho z nich uz nemohlo mit potomstvo. Pokud mély kotata, tak ta jiz
nedokézala prezit 6 mésica.

Tyto kocky mély mnoho parazitd a $kidcl a onemocnéni kiize. Alergie se
z normélnich 5 % vy$plhala na 90 % ve tfeti generaci. Jejich kosti se staly
mékkymi a poddajnymi a kocky trpély nepfijemnymi zménami osobnosti.
Trpély vétSinou degenerativnich onemocnéni znamych v lidské mediciné
a Ctvrtou generaci uplné vymfrely.

Naproti tomu kocky krmené Cerstvym syrovym masem prospivaly a roz-
mnozovaly se Uspésné.

Jak je to mozné?

Co se stane s bilkovinami, kdyZ je zahfejete? Co se stane s vaje¢nym bilkem,
kdyZ ho'hodite na horkou panev? Ano, srazi se. Néktefi védci fikaji, Ze tep-
lem se zni¢i nebo poskodi az 50 % bilkovin. Vyzivati ndm tvrdi, Ze Zivocisné
bilkoviny jsou komplexni, kdeZto rostlinné nikoli. Kolik jich v§ak zstane
komplexnich po tepelné tipravé? Maso neobsahuje moc vitamind a minerald,
avSak tepelnou tpravou se jich jesté 30-50 % ztrati. Tepelna tprava navic
znici veskeré enzymy. .

Pri¢inou degenerace a vyhynuti kocek bylo zniceni bilkovin vatenim. Ko¢-
kam chybéla esenciélni bilkovina taurin. %) A protoZe uvafené maso nemélo
enzymy jako syrové, mély obrovské problémy s travenim, s likvidaci toxint atd.

To ale neni vechno. Vykaly téchto kocek byly pouZity jako hnojivo k pésto-
vani fazoli. Jenomze fazole hnojené vykaly kocek s vyhradné vafenou stravou
nerostly. Nékteré s bidou vyklicily. %)

O &em to svédei? Ze vykaly téchto kogek byly extrémné toxické. Ze tepelné
upravena strava je mrtva strava. A takové stravy my jime az 90 % naseho jidelni¢-
ku (protoZe polovinu rostlinnych potravin tepelné upravime). Ve skute¢nosti nas
pfi zivoté drzi téch 10 % syrové stravy, kterou jesté jime. Kdyz to pfezenu:
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MakroZiviny nejsou tak dilezité. Davaji nAm jenom energii a stavebni ma-
teridl.

Mikroziviny jsou mnohem diileZit&j$i. UmoZtiuji télu fungovat.

Clovék je jediny existujici Zivy tvor na Zemi, ktery ji tepelné upravenou
stravu. Neexistuje Zadny Zivocich, ktery by si svoji stravu vafil nebo opékal.
U rostlinné stravy to celkem nevadi. Nékteré rostliny jsou dokonce bez pie-
jiti varem nepoZivatelné. Syrové fazole jsou jedovaté. Teprve prevatenim se
stavaji jedlé (vafenim se jed neutralizuje). U masa je to v$ak jiné. Vatené,
smazené nebo pecené je mrtvé. Syrové maso by bylo vyZivové pfijateln&jii.
Av3ak to je v dne$ni dobé nebezpeiné.

Inuité - pravi Eskymdci - pteZivaji bez rostlin jediné diky tomu, ze jedi
maso syrové. AvSak rychle stirnou a doZivaji se nizkého véku. Jiti Jaeger, kte-
ry zil mezi pravymi Eskyméky, ve své knize Sest let mezi Eskymdky popisuje,
ze dospivali v 15 letech, ve 30 jiz byli stafi a do 50 let umirali.

Novodobé vyzkumy ukdzaly, 1) ze Zivocisné bilkoviny podporuji tvorbu
hormonu IGF-1, ktery urychluje strnuti. Zajimavé je, 7e ¢im komplexnéj-
§i spektrum bilkovin potrava obsahuje, tim rychleji stoupa hladina IGF-1
v krvi. V mase jsou bilkoviny nejkomplexnéjsi a koncentrované. Vyvoldvaji
tedy prudky ndrtst IGF-1. Rostlinné bilkoviny jsou proti masu ,,chudé“ a pfi
jejich konzumaci nedochazi k néaréistu IGF-1. To, co poradci a ,odbornici
oznacuji u rostlinnych bilkovin jako nedostatek, je tedy ve skute¢nosti izasna
prednost.

Urdité se nyni ptate: ,Jak ma tedy vypadat spravna potravinova pyramida?*

V prvé fad¢ chci fici, Ze neexistuje jen jedna sprdvné pyramida. Ano, exis-
tuje jedna idedlni potravinova pyramida. Ta by mohla platit pro viechny,
jenomze ne vSichni ji budou ochotni piijmout. Pro lidi obézni, ktefi cht&ji
zvratit metabolicky syndrom a zbavit se cukrovky, je vhodna jind pyramida
neZ pro lidi zdravé. A pro lidi, ktefi nejsou ochotni vzdét se masa, plati také
jind pyramida. Podivejme se postupné na kazdou z nich.

Idedlni potravinova pyramida
Védci ze spolecnosti LifeGen Technologies chovaji asi 50 opic. Jedné sku-
piné opic dovolili jist od malicka cokoli. Druhé snizili ptijem kalorii o 30 %.

KdyZ bylo opicim 28 let (coz je asi tolik, jako kdy? je lidem 70 roki), byl na
nich vidét neuvétitelny rozdil. 12)
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Opice, co jedly ,normalni“ mnozstvi jidla, vypadaly stafe a opotfebované,
posedévaly nebo se plouzily vybéhem. Opice s mens$imi porcemi jidla byly
plné Zivota. Mély nddhernou, lesklou srst, vypadaly mladé a stdle se nahénély
ve vybéhu.

Chcete byt dlouho mladi a svézi? SniZte ptijem kalorii o tietinu. Jime pfili$
mnoho, protoZe nds naucili jist pro ukdjeni chuti. Sprévné je viak jist pro
ukojeni hladu. Chuf ndm je dana pro radost, ne pro ukdjeni. Musime jist
méné tuki, méné bilkovin a méné sacharidi. No jo, ale nebudu pak mit hlad?
Ne. Nebojte se. To pochopite, kdyz se podivéte na sestaveni potravinové pyra-
midy. Podle ni miiZete jist iplné do sytosti, aniz byste pfijali pfebytek kalorii.

Po tom, co nyni vime, je jasné, Ze idedlni potravinova pyramida je pouze
z rostlinnych produktii. Nejvét$i hustotu mikroZivin mé zelenina a obecné
to, co ma zelenou barvu. Pak nésleduje ovoce, ofechy, semena, fazole a lusté-
niny. Déle ndsleduji celd obilnd zrna, brambory. Pfechod na zdravou stravu
zplsobi, Ze z vaseho t€la vymizi zanéty. 1*) A to povede k ustupu nemoci
a dobrému zdravi.

Ideélni potravinova pyramida tedy vypada takto:

celozrnné obiloviny

ofechy

lusténiny, semena

zelenina ovoce
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Zelenina mtize byt naptl vatend a napul syrové. Listovou zeleninu jime sy-
rovou. Kotenovou zeleninu je lep3i uvatit, nejlépe v pate. Kostalovou zeleni-
nu mizeme nékdy spafit, jindy ji konzumovat erstvou.

ProtoZe rostliny obsahuji viechny vyzivové slozky ve vyvaZeném poméru a v
kombinaci s mikroZivinami, pokud se budu #ivit podle této pyramidy, nemu-
sim feit pocitani kalorif ani vdhu snédeného jidla. Zeleninovy a ovocny z4-
klad vom nedovoli snist ptili§ mnoho obilovin nebo lugténin. Také nemusite

¥y v

piilis fesit odpadni létky z bilkovin, protoze tato skladba jidla je zdsadotvorn4
anebude ohrozovat vage kosti.

l
L T S B
RO R AT/ i (AL LT

Mizeme dokdzat, Ze je tato pyramida spréavna?

Za 2. svétové valky Némci zabavili v okupovanych zemich hospodéiské zvi-
fata pro vyzivu vojikd na fronté. Lidem zustaly k jidlu pouze vyse uvede-
n¢é potraviny. Nicméné zdravi lid{ se nezhorsilo. Naopak - prudce se sniZila
imrtnost na srde¢ni choroby. 415) Po vilce, kdy?Z se lidé vratili k piivodnimu
sloZeni potravy, vratily se i nemoci.

Vegetariani a vegani se ¢asto dopoustéji té chyby, Ze opomijeji dilezitost
mikroZivin a komplexnich potravin.
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Lidé, kteti nejedi 74dné Zivoci§né produkty, mivaji nedostatek vitaminu
B12. Obhdjci masa jim to ¢asto pfedhazuji jako argument, Ze nejsme stvoreni
pro bezmasou stravu.

Pii v§i té argumentaci pro a proti se Gplné zapomind na jednu ddlezitou
véc: pokud budou tito lidé jist ovoce celé, i s jeho jadry (jadra merunék, Sves-
tek, jablek, hotké mandle atd.), dostanou do sebe pseudovitamin B17. Lékari
a Gifady nas sice ze viech stran zdé$ené varuji, Ze se miizeme otrdvit kyani-
dem, ale to je uméle a zdmérné $ifeny mytus. Kyanid je v molekule B17 pev-
né vazany. Je pravda, Ze kyanid je sim o sobé jedovaty, podobné jako chlor.
Avsak kdy? je chlor vazany na sodik, je z toho kuchyiiska stl. A nikdo vés
nestrasi, abyste nejedli stil, protoZe je v ni jedovaty chlor. Stejné tak je kyanid
pevné vazany v molekule B17. Mimochodem - fekl vam uZ néktery lékaf, Ze
kyanid je také hlavni slozZkou vitaminu B12?

V nadem téle se molekula B17 rozloZi pomoci enzymu beta-glukosiddza na
jednotlivé slozky - kyanid, benzaldehyd a cukr. Kyanid je vSak ihned pomoci
dalitho enzymu rhodanéza pfeménén na novou latku - thiokyanat. Tato latka
nejenom Ze je neskodnd, ona je zdravi velice prospé$na, protoze ptisobi jako
ptirozeny regulator krevniho tlaku a hlavné - slouZi jako zdsoba materidlu, ze
kterého je jiz nase télo schopné vyrobit vitamin B12. ')

A abych to dovysvétlil - benzaldehyd je také jedovaty, ale v téle je po uvolné-
ni ihned okysli¢en a pfeménén na neskodnou kyselinu benzoovou. Ta piisobi
antirevmaticky, asepticky a analgeticky. To znamend, Ze ni¢f choroboplodné
zdrodky a ulevuje od bolesti.

Nedostatek vitaminu B12 je tedy zplisoben tim, Ze vegetariani nejsou di-
sledni, jsou vybiravi a nejedi horkd jadra peckovin.

Psychéza okolo nebezpeti otravy kyanidem z hotkych jader souvisi s tim,
7e pseudovitamin B17 dokdze aktivné a selektivné zabijet rakovinové buiiky,
a to ohrozuje byznys s chemoterapiemi.

A co pesticidy v zeleniné?

Védecké studie jednozna¢né ukazuji, Zze konzumace zeleniny je spojena
s niz$im vyskytem rakoviny a s vy$$i ochranou proti nemocem - at je zelenina
z ekologického nebo konvenéniho péstitelstvi. Jinymi slovy - je lep3i jist ovoce
a zeleninu vypéstované s vyuZitim pesticidil, nez nejist tyto plodiny viibec.

Doktor Fuhrman uvéadi, Ze pesticidy se nepouZivaji u viech plodin stejné.
Pokud tedy nahradime 11 konvenéné péstovanych a nejvice osetfovanych
druhti plodin témi ekologickymi, sniZzime mnoZstvi ptijatych pesticidii cca
0 90 %. O které plodiny se jedna?
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Jablka, fapikaty celer, sladké paprika, broskve, jahody, nektarinky, hroznové
vino, $pendt, hlavkovy salét, okurka a brambory. 7)

Cim vice téchto druht ziskdme z domaciho nebo ekologického péstovani,
tim vice eliminujeme vliv pesticidd.

»Copak jsem hlodavec? Takto se nedokézu stravovat! J4 chci jist maso,” sly-
$im nékteré z vés. OK, podivime se na pyramidu stravy s masem.

Dobra potravinova pyramida

Jsou lidé, kteti budou chtit jist maso, kterého se nedokazou vzdat. Chapu
to. Je to hlavné otdzka chuti. Myslite si, Ze j& nemusim bojovat s chutémi?
Jsem Clovék jako vy. Nicméné idedlni pyramida vidy bude slouzit jako zdklad
pro jakoukoli jinou ptijatelnou potravinovou pyramidu. Maso by véak méli
jist pouze lidé, ktei netrpi civilizaénimi chorobami, a to pouze v omezeném
mnozstvi a pouze maso ¢istych byloZravci.

Zékladem v8ak ziistavaji jidla s vysokym obsahem mikronutrientd. Ta ovliv-
fwji naSe vniméni hladu, otupi nasi nezvladatelnou touhu po jidle a ovlivni
objem ptijimanych kalorii.

Dobra potravinové pyramida tedy vypada takto:

sladkosti
pochutiny
brambory

1x tydné& nebo méné

dritbez
maso ne-koprofagt
Supinaté ryby s ploutvemi

f celozrnné obiloviny \1x denné
lusténiny 1-2x denné
ofechy, semena rex denne

zelenina neomezené

1-2x tydné

ovoce

Z bunééna mikrovyziva (doplriky stravy) \
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Pii pohledu na tuto pyramidu vés ur¢ité napadly dvé otazky:
1. ,Kde je mléko?" Dobré otédzka. Vratime se k ni pozdgji.
2. ,Co tam dél4 ta buné¢nd mikrovyziva?“

Dr. Garry D. Plotnick se svym tymem objevil fascinujici véc. Kdyz poku§nf':
osoby jedly jidlo obsahujici vysoky podil Zivocisnych tukd neb,o margarini
v tepelné upraveném jidle, jejich tepny byly po jediném takovém jidle prii-
mérné 4 hodiny v k¥edi! ') .

Ta kiec je zptisobena zdnétem a oxidaénim stresem endotelu cé\{. Kdy% to-
tiz zahtejete olej, tuky a Zivo¢i§né proteiny dohromady, reakci vzmkpe latka:
kterd vytvoii tzv. heterocyklické aminy. **) To jsou jedovaté, kfzrcmog.er}noi
latky. A to zptsobuje zanét endotelu cév a zvyenou tvorbu volnych radikélt
stejné jako cukr. ,

Pokud tedy chcete jist maso, je Zivotné nutné zérovei s nim konzum,ovat
i bunéénou mikrovyzivu, kterd bude pisobit proti témto latkdm pomoci an-
tioxidantdl, zhdeni zdnétd a detoxikace. Tyto latky dokaZou zabrénit kiedi
a disfunkci endotelu cév. 20)

Velké mnozstvi zeleniny a ovoce pak pomiiZe neutralizovat kyselé od,pad—
ni latky po traveni masa. Dod4 také dostatek vlékniny, aby se stfeva hybala
a maso bylo ve stfevech co nejkrat$i dobu. ' ,

Vldknina v jidle pomahd fedit, vazat, deaktivovat a odstrafiovat J'ed‘ox./'ate
latky, které se v jidle nachdzeji. SniZuje jejich vstfebavani a omezuje ]C]ld}
kontakt se'stfevni sténou. Véze na sebe cholesterol a #lu¢ové kyseliny. Také
zpomaluje vstiebavani cukri z jidla. ) »

KdyzZ spolu s masem a Zivo¢i$nym tukem jime rostlinnou stravu, znacnd
Cast cholesterolu se diky rostlinnym steroliim nemize vstiebat. Vysledkem je
niz3i vzestup cholesterolu v krvi. 22)

Lidé, kteti jedi maso a nejedi zeleninu, maji problém, protoZe se jim stfeva
nehybaji. A zbytky masa v nich hniji, nez z nich vyjdou. Pokud nékomu smr-
di nohy nebo silné pachne jeho pot, ji §patnou stravu. Je ptiotrdveny.

Obcas miizete najit clanky varujici pted vlakninou, Ze miZe zptisobit ne-
dostatek minerdlé. Vychézeji z toho, ze vldknina na sebe vaZe také riizné

dilezité mineraly. Nicméné provedené studie nikdy neprokazaly, e by lidé |

s dostatkem vldkniny méli nedostatek minerald. %) Nemusite se tedy toho
bat.
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Dr. Fuhrman doporucuje (a ja s nim souhlasim), *) Ze mnoZstvi masa by
nemélo prekrodit jednu nebo dvé porce o velikosti 60 a3 90 gramt. Celkové
mnozstvi masa by nemélo v Z4dném ptipadé prekrocit 200 grami za tyden.
Maso je nutné vnimat jako zpestieni chuti pokrmti (zeleninovy salét s loso-
sem, driibezim masem nebo tufidkem), a nikoli jako hlavni jidlo.

A jesté jedna poznamka: Brambory se z tohoto hlediska nepocitaji jako zele-
nina. To byste je museli jist k masu syrové. Uvatené brambory maji velmi vy-
soky GI, proto jsou ve $picce pyramidy. Jako ndhrada brambor mohou slouzit
topinambury. Ty maji nizky GI.

Kdo se odmit4 vzdat masa a chce ho jist vice, mus{ imérné navysit ptijem
nékterych potravinovych dopliikd, o kterych jsme jiz hovofili. Tim zpomali
ptichod zdravotnich problémaq.

V potravinové pyramidé politdm ptirozené pouze s druhy masa z druhé
potraviniové trovné. Sly$im nékteré lidi, jak namitnou: ,Co bych mél ze 7i-
vota...“ Nikoho nenutim to zménit. Davim jen informace a moznost volby.
Kdo se odmité vzdat jedeni masa koprofégti a vysich tirovni, mé na to samo-
zfejmé pravo. Chépu, ze pro nékoho je zdravi aZ na poslednim misté. Jsem
jenom zvédav, zda to je$té bude ¥ikat, a% onemocni.

Pokud mate jakékoliv zdravotni problémy, pak vas vyzyvam: Vyzkousejte
tuto potravinovou pyramidu na jeden mésic. Na pouhych 30 dni. A uvidite,
co to udéla.

Potravinova pyramida pro obézni

Lidé, ktefi maji nadvihu, potfebuji jiné sloZeni stravy. Pamatujete si, co
spousti produkci hormonu glukagonu — tedy spalovace tuk? Ano, jsou to
bilkoviny. Strava lidi s nadvihou tedy potiebuje po dobu cca 3 az 6 mésict
zvy$ené mnozstvi bilkovin a snizeny ptijem kalorii.

V tucich jejich téla je také uloZeno velké mnozstvi toxint, a proto je nutné
hubnout pomalu, aby nedoslo k sebeotrave, a jidlo musi obsahovat mnohem
vice létek, které budou neutralizovat tyto jedy a odvadét je z téla pry<. Jejich
skladba stravy by tedy méla vypadat takto:
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sladkosti
pochutiny
brambory
vejce
hovézi maso

1-2x mésicné

1x tydné

dribez bez kiize

Supinaté ryby s ploutvemi 1-2x tydné

celozrnné obiloviny
syrové ofechy
semena

malé mnozstvi denné

lusténin

ovoce Y é
Z fazole neomezené
Z zelenina ‘\neomezené

Z bunécéna vyZiva (doplriky stravy) \

Studie PhD. Barbary Sother z University of Southern California a Dr. Coin
Cf"unpbella z Cornell University ukézala, Ze takovato skladba jidla m.éla za
naslffd,e:k nejvetsi celkovy tbytek véhy, a to ze viech studii, které byly v historii
mevqlcmy provedeny. Ubytek véhy byl v priméru 23 kg na osobu. %)

Pii takovéto skladbé jidla za&nete hubnout a véha se vam nak&nec zastavi

gﬁlzraS} prirozené vaze. Potom je potfeba piejit na stravu s mensim obsahem
ovin.

I\I‘e)s.ﬂnéjéi terapeuticky ucinek maji potraviny s nejvétsi hustotou mik-
rozivin. Takovéto strava zamezi prudkému stoupéni inzulinu v krvi Diky
dlouhodobé nizké hladiné inzulinu se zvysi citlivost bunék na inzul.in To
sPol}1 s t€lesnym cvicenim, dokdZe zvratit cukrovku 2. typu. Zmizi meta.lbo-’
hcky syndrom a pfestane se usazovat tuk v cévach. Piehodite vyhybku. Zmizi
zéanéty, prekyseleni a oxidacni stres, které jsou pfi¢inou rakoviny, il:lfal‘ktﬁ
a téméf viech civilizaénich chorob. Co vy na to? ’

Maso nesmi prekro¢it 200 g za tjden. Kdo maso vytadi, bude na tom jeté lépe.

(.)vpl.’avdu to dokdZe zvratit cukrovku? Je to mozné dokazat?
Jiz je to dokazano. Doktor Joel Fuhrman, doktor Ray D. Strand a doktor
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William Davis timto zpisobem uzdravili jiZ tisice pacienti z cukrovky. Po-
kud pochybujete, pre¢téte si knihu Skoncujte s cukrovkou od Dr. J. Fuhrmana
(vysla v Eestiné v nakladatelstvi CPress 2014).

Takovéto strava zvrati nejenom cukrovku. MiiZete olekdvat pokles krevniho
tlaku. Snizeni hladiny cholesterolu. Zlep$eni cévnich onemocnéni. Ulevu od
bolesti hlavy, zécpy, §patného traveni a dychavicnosti. A samoziejmé navrat
vadi spravné télesné vahy.

Varovani pro diabetiky: :

Pokud jste diabetik a uzivdte léky, neupravujte sviij jidelnicek bez predchozi
konzultace s lékatem. Takovéto zména stravy je velmi iicinnd a vede k silnému
poklesu krevniho cukru. Diky uzivanym lékim pak miZete dostat hypoglyké-
mii, kterd vds miiZe ohrozit na Zivoté!

B¥i takovéto tipravé stravy je nutnd pritbéznd, stdld kontrola (Casto i denné)
krevniho cukru a neustdld uprava davkovini inzulinu nebo lékil. Mnoho léka-
#1 mirte vahat snizit poddvdni 16kil, a pokud snizeni nebude dostatecné, budete
ohrozeni hypoglykémii. Je proto nutné lékafe diirazné varovat pred timto rizi-
kem!

Mnoho diabetiki: také uzivd léky na vysoky krevni tlak. Mdte-li vysoky krevni
tlak, takto upravend strava vam krevni tlak snizi a diky lékiim pak miize vds
tlak klesnout p#ilis. I toto riziko je nutné s lékatem dobre probrat.

(Odmita-li 1éka¥ s vami spolupracovat — vymérite ho.)

Tuky v #4dné pyramidé neuvédim, protoZe jsou jiz obsazeny v jidle (vaza-
né tuky). Vechny lisované tuky jezme jen v omezené mife a vyhybejme se
rostlinnym olejim s vysokym obsahem Omega-6 a viem rafinovanym ole-
jéum. Naproti tomu tukd v komplexnich potravinach (ofechy, semena atd.) se
nemusime bét viibec. Jejich zdravotni pfinos je nepfekonatelny. Ptipomenu
jenom, abychom nezapominali na Inéné seminko. LZice Cerstvé pomletych
Inénych seminek denné ptidand do hotového jidla udéla zézraky (nezapo-
mefite - musi byt vidy Cerstvé namleté a ddvané do vychladlého jidla, protoze
rychle oxiduje a teplota ni¢i Omega-3!).

Kdy? doséhnete své idedlni vahy, prejdéte na idedlni nebo na dobrou pyra-
midu stravy.
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Tajemstvi rezistentniho $krobu

Také jste se zhrozili, kdyzZ jste uvidéli v pyramidé fazole misto obilovin? Ne-
divim se vam. Ma to vSak velmi dobry dtvod.

Skroby v bramborech, obilovindch a pegenych potravinach se rozkladaji vel-
mi rychle (viz glykemicky index potravin). Hladina cukru tedy stoupa rychle.
Skroby z fazoli a lu$ténin se rozklddaji pomalu. Navic fazole a lusténiny jsou
mnohem bohatsi na Ziviny a maji vét3{ mnozstvi rezistentniho $krobu.

Rezistentni $krob se velmi obtiZné travi, takZe prochdzi nestraveny az do tlus-
tého stfeva. Tam ho za¢nou vyuzivat bakterie jako zdroj své potravy. %) Lze
ho tedy oznacit jako prebioticky. Trdveni tohoto $krobu bakteriemi se nazyva
fermentace a vyslednym produktem je tvorba mastnych kyselin s kratkym fe-
tézcem (SCFA). Tento $krob se tedy neméni na cukry, ale na jednoduché tuky.
Z téchto tukt télo absorbuje jenom malé procento, asi 10 %. Z rezistentniho
Skrobu vznikd mimo jiné typ SCFA, kterému se ikd maselnan. 2/)

A nyni to nejzajimavéjsi: Mdselnan zvysuje citlivost na inzulin. Diky tomu-
to procesu mdselnan zlep$uje hodnoty krevniho cukru je$té den potom, co
jste fazole snédli. %)

Ale to neni viechno. Mastné kyseliny SCFA maji celou fadu dalgich zdra-
votnich pfinost:

- Zvy3uji absorpci mineralnich latek.

~  Zpomaluji proces glykolyzy v jatrech a tim pfichod hladu.

-  ZvySuji rozpad télesného tuku jako zdroje energie — podporuji hubnuti. %)

—  Chréni proti rakoviné tlustého stieva.

Zjistilo se, Ze Cervené a Cerné fazole zptisobuji v tlustém st¥evé apoptézu (de-
strukei) rakovinovych bunék. * %) Lidé, kteti jedi fazole alespont 2x tydné,
maji 0 50 % mensi vyskyt rakoviny tlustého stieva.

A jesté jeden dileZity piinos. Fazole jsou nejekonomi¢téjsi potravinou
z hlediska poméru mezi cenou a obsahem vyzivnych latek.

Co s plynatosti?

Zdé&Seni vétdiny lidi plyne z problému, ktery jim lusténiny zptisobuji. To, Ze
nds lusténiny nadymaji, je ve skutecnosti zptisobeno nedostatkem spravnych
bakterii v nadem tlustém sttevé. Jelikoz lusténiny slouzi témto bakteriim jako
potrava, tyto bakterie se brzy rozmnozi natolik, Ze n4m pomohou s travenim
fazoli a nadmérnd plynatost zmizi. Chce to jen trochu ¢asu.
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Je dtlezité zatit pomalu. Jist fazole pii kazdé prilezitosti, ale jen v malém
mnozstvi. Je mozné uvarit si jich vice a pfiddvat je do riiznych jidel a salati.
Béhem nékolika tydnii pak budeme schopni mnoZstvi fazoli postupné zvy$o-
vat. MiiZeme také zait ¢ockou, cizrnou nebo loupanym ptilenym hrachem,
které nadymaji méné (je to tim, %e maji méné rezistentniho $krobu). Nezapo-
mente v8ak lusténiny dobte rozzvykat, protoze mdlo rozmélnéné jidlo zpii-
sobuje nejvétsi plynatost. Cely proces miizeme podpofit uZivénim probiotik
(nebo konzumaci domaciho kysaného zeli). Ludténiny dostate¢né dlouho
namicejte a pted vafenim vodu vyménte. P vafeni pak pfidévejte bylinky
proti nadymdny, jako je napf. majorénka, tymidn, estragon, saturejka nebo
fimsky kmin.

Jak casto jist?

VétSina poradci tvrdi, Ze mame jist 5-6x denné mens porce. Maji pravdu?

Kli¢ovym faktorem zdravi je detoxikace ~ proces, kdy se télo zbavuje toxin.
Detoxikace nemtze probihat v dobé, kdy télo musi zpracovévat novou porci
jidla. Probihd predev$im v dobé spanku a v dobé klidu zazivéni, mezi jidly.
%) Pokud do sebe 5x denné hodime néjaké jidlo, nase zazivani jede cely den
bez odpodinku a oistny proces nemtize probihat. A nezapomerite — pokud
jite maso nebo kasein (syry), jidlo bude lezet v zaludku i 6-8 hodin. Kdybude
travici systém odpoéivat a t&lo se &istit?

Je zajimavé, Ze ptirodni lidé s nejlep$im zdravim a fyzickou kondici (severo-
americti indidni) jedli ponejvice dokonce jenom 2x denné! *)

Studie IKEM v Praze z r. 2014 zkoumala vliv poctu porci na zdravi dia-
betikii. Dvé skupiny jedly stejné mno#stvi i slozeni stravy, avSak rozdélené
bud do 6, nebo do 2 porci. Prekvapivé se ukazalo, 7e pti konzumaci stravy
ve 2 bohatych jidlech denné dochazi nejen k vétiimu poklesu glykémie
a k vét§imu dbytku tuki (obvod pasu), ale hlavné ke zvySeni citlivosti na
inzulin. %)

Potvrzuji to i dal$i vyzkumy: 33738 39.40)

~  Zvitatakrmend stejnym mnoZstvim potravy, ale rozdélené do méné d4-

vek, Ziji déle. '

~  Lidé, ktefi jedi ¢astéji béhem dne, zkonzumuji vice kalorii.

- Lélba cukrovky je efektivnéjsi, kdy? si slinivka miize odpocinout, nez

kdyz ji zatéZujeme neustlym ptijmem potravy.

- Bylo zjisténo, Ze Cast&jsi konzumace jidla beéhem dne zvy$uje u muz

riziko vzniku rakoviny tlustého stieva.
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Neposlouchejte tedy béZné uvadéné rady. Nevéite jim. Nejsou pravdivé. Réeni
nasich predkd je pravdivé: ,,Snidej jako krdl, obédvej jako méstan a vecefi pre-
nech neptiteli.“ A pokud nedokézes vydrzet bez veCete, vecef jako Zebrak.

No jo, ale co s tim ukrutnym hladem?

Toxicky hlad

Myslim, Ze uréité znate ty pocity pfed jidlem: svirdni Zaludku, kruceni
v bitige, podrazdénost a neklid, slabost a tinava, ties, zvedani Zaludku, nesou-
sttedénost... Rikdme tomu ,,hlad"

Mém pro v4s $patnou zprévu - to neni projev hladu. Hmm...a co to tedy je?

Je to abstak.

Zivé buniky se snazi udrzet si uvnitf porddek a ¢istotu. Proto se snaZi v pra-
videlnych cyklech odstrarfiovat odpadni latky a toxiny. V dobé, kdy trdvime
porci jidla, nemohou butiky detoxikovat. Délaji to tedy v dobé, kdy je travic
proces ukoncen a télo za¢ne ziskévat energii z glykogenovych zdsob. )

Nedostatek fytoldtek a mikronutrienttt omezuje schopnost bunék odstra-
fiovat odpadni latky a toxiny. ) To vede k jejich hromadéni v téle. Jejich
koncentrace se zvy$uje. KdyZ busiky maji p¥ileZitost a snaZi se je odstranit,
tyto odpadni létky se za¢nou chovat jako drogové toxiny. Jakmile télo uvede
do pohybu bunéény odpad ve snaze odstranit to, co nds pokozuje a napra-
vit $kody, prozivame vidy abstinen¢ni p¥iznaky. Kumulace $kodlivych latek
zptisobuje, Ze se ihned po skoneni zazivini zaCneme citit velmi nepfijemné.
Cim horsi je nae strava, tim siln&j3i abstinenéni ptiznaky zazivime. Doktor
Fuhrman je nazyva ,toxicky hlad®. ©*)

Problém toxického hladu je v tom, Ze nuti lidi jist p¥ili§ brzy po pfedchozim
jidle a vede je k ptejidani. Lidé se tak ocitaji v bludném kruhu castych jidel
a toxického hladu. Télo pak nema prostor pro ¢i§téni, stale rychleji se nici, aZ
propuknou chronické choroby.

Jak jsme si jiz vysvétlili, pfi trdveni porce jidla se Cast kalorii spotiebu-
je okamzité, East se uklada do ,glukézovych zdsobnikt“ — glykogenu a Cast
do tukovych rezerv. Dalsi porce jidla md spravné prijit aZ po ,vyprdzdnéni
zasobnikt“ glukézy — spotfebovéni glykogenu v jétrech. Toxicky hlad viak
nastupuje ihned po zpracovani kalorii z jidla. Daldi porce jidla tedy zpfsobi,
7e glukézu neni mozné ulozit do zdsob v jétrech (jsou pind). Hladina cukru
~ v krvi stoupne, diky tomu stoupne hladina inzulinu a jétra glukézu neuloZ,

ale pfeméni na tuk...
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Jaké je feseni?

'ljoxick;’r hlad je moZné otupit konzumaci jidel s vysokym obsahem fytolatek.
mllvkroiivin a antioxidantii. ) Pokud déme télu prostor mezi jidly a nechémc-;
nas trévici systém odpocinout, tyto latky pomohou buiikam, aby se vyistily.
Abstinenéni piiznaky viak stejné budeme né&jakou dobu prozivat, dokud se
télo nevycisti. ' ’

Jak vypada skute¢ny hlad? Jak se projevuje?

Pravy hl’ad se objevuje mnohem pozdéji po jidle - az kdy? nage télo spotie-
bovalo :zasoby glykogenu z jater. Pravy hlad se projevuje specifickymi vjemy
vloblastl krku a horni &sti hrudi (,kréni hlad®), zvy$enou aktivitou chufo-
vych bunék a zvySenym slinénim. %)

' Pravy hlad ndm tak dava schopnost daleko vice si uzit chufové vjemy pri
jidle.

A jedté jednu ddlezitou véc:

Pamatuvjte s,i, ze ptechod na novou potravinovou pyramidu je nutné délat
Iv)os‘,[up,ne.. i['raY{cllmu systému néjakou dobu trvd, nez se adaptuje a zméni slo-
Zeni torav1c1ch $tav podle nové stravy. Také stfevni mikrofléra se méni nékolik
tydnd. TakZe pomalu a vydrite.

Asi vas vsak prekvapilo, pro¢ v potravinové pyramidé neuvadim mléko, syry
a mlécné vyrobky, ze? Nuze, ptipravte se na obrovské prekvapeni a drite si
klobouky ~ ¢eké néds poradnd jizda!
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13. Jed bilého muze

Pod biéem otrokire

Obcas sly$ime o tom, Ze nékde umirajf lidé hlady. My s na$im nadbytkem
potravy si to neumime viibec predstavit. A protoze mame srdce, posilame do
téchto zemi potravinovou pomoc. Nejvic je nam lito déti. Chceme je zachrénit.

Kdyz dorazi potravinovd pomoc do Afriky, déje se néco, o ¢em se moc ne-
mluvi. Lidé - a nejvice déti — dostavaji obrovsky prijem, diky kterému umi-
raji jako mouchy. Cim to je? Jak je to moZné? Piece jim chceme pomoct —
a oni diky nasi pomoci umiraji jesté rychleji???

Profesor Walter Veith se rozhodl pfijit tomu na kloub. Dal se tedy se svymi
studenty do pofadného vyzkumu. ') Jeho objevy jsou $okujici. Néco si 0 nich
povime.

Hlavni potravina, kterou posilaime do Afriky v dobé hladu, je suSené mlé-
ko. Mléko je komplexni potravina — obsahuje cukry, tuky, bilkoviny a také
mineraly a vitaminy. Je to tedy nejlep$i moZna potravina, ne? Zpomalme, ne
tak rychle. Africké déti umiraji pravé po konzumaci naseho mléka. Jak je to
mozné?

Na viné je mlé¢ny cukr — laktéza. Na traveni laktézy potfebujeme dva en-
zymy. Jeden je laktdza a druhy beta-galaktosiddza. Tyto enzymy maji pouze
déti, dokud jsou kojené. Kdyz se dité prestane kojit, zastavi se produkce téch-
to enzymi. Tedy - aZ na jednu vyjimku. Tou vyjimkou jsou béloi. U bélocht
se zachovd mala produkce laktazy. Proto jsme schopni konzumovat mléko.
Afri¢ané a ostatni narody jsou na tom jinak.

el @
1 vsech ndradi,

Abychom to pochopili, potfebujeme

se podivat, jak probihd traveni mléc-  uiomitisus
ného cukru: NX

7 vev_ 7 ’ z Galakté v:;pln;‘gc;;icah.
Laktéza se $tépi pomoci laktdzy na e

glukézu a galaktézu. Enzym laktdza
se vypind u vSech narodd, u bélochi

Mj
clstecné

Glukéza se stravi.

Beta-Galaktosidaza
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Galaktoza se $tépi dal pomoci enzymu beta-galaktosiddza na glukézu.
Enzym beta-galaktosiddza se vypina u viech, véetné b&lochii.

KdyZ se odstavené africké dité napije mléka, neni schopné §tépit mléény
cukr. Ten se dostane nestréveny do stfev. Tam se na néj vrhnou bakterie, kte-
ré si na ném rddy pochutnaji. Ale diky tomu se tak rychle pfemnozi, ze dité
dostane vrazedny prijem. A nejenom dité. Dospéli na tom jsou podobné.

A co je nejvic zvlastni, Ze se to tyka i kojenctl. Pokud ve tfetim svété date d-
tem ve véku do 9 mésict kravské mléko misto matetského, stoupne imrtnost
21,5 % na 84,7 %! 1)

Proto v nékterych oblastech Afriky Ffkaji lidé suSenému mléku ,jed bilého
muze“.

My bélosi, jsme na tom ,,lépe”. Laktézu $tépime na glukézu a galaktézu, tak-
Ze Lastecné mlécny cukr stravime. Co se ale déje dél s tou galaktézou? Tu jiz
prece Stépit nedokaZeme. Na to uZ ani my neméme enzym. Galaktéza nim
zistava v téle jako cizoroda latka. Jako problém. Télo ji nedokéze zpracovat,
a tak ji uloZi. VSude, kde to jenom jde. VEetné na$f rohovky. A tak statecké
Sedé zdkaly jsou ve velké mife loZiska galaktézy, kterd se nam tam uloila
v pribéhu casu... ?)

Jiz dlouho jsem sledoval spory mezi zastinci a odptirci piti mléka. Ani jedna
strana v3ak nikdy nedokdzala podat pfesvédeivé argumenty pro sva tvrzeni. A2
jsem se dostal k prednéSce profesora Dr. W. Veitha. ) Nyn ji% v tom mém jasno.

Z jeho téméf dvouhodinové prednasky si dovolim udélat zjednodusge-
ny vytah, abychom opét vidéli souvislosti s obsahem dalgich témat v této
knize.

Vime tedy, Ze galaktéza z mlééného cukru je pro nas nestravitelna a uklada
se v nadem téle. Jak jsme na tom s mlé&nou bilkovinou?

Mléko a cukrovka

Mléénd bilkovina se jmenuje kasein. Je to velmi zhugténa bilkovina a potie-
buje specidlni podminky na traveni. Potfebuje specidlni enzym - chimosin.
Chimosin mléko srazi a otevie jeho molekuly pro trdveni.

U kojenctt se ho vytvati jen malé mnoZstvi, a proto se v prsech matky mi-
chaji do mléka ze zvlaStnich uzlin bakterie bacilus bifidus, které kojenciim
pomahaji kasein stravit.
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Kdyz se dité prestane kojit, enzym chimosin se prestane tvotit. U viech lidi
na svété. Od té chvile nedokdZeme kasein sprévné stravit. Je pro nds velmi
tézko stravitelny.

To ale neni vSechno.

Kasein je u kazdého Zivocicha jiny. Ma jinak poskladané aminokyseliny.
A to ma své dsledky.

Kdyz snime normalni bilkovinu, tak ji nas travici systém rozloZi na jednotli-
vé aminokyseliny, které stravi. Kravsky kasein se vSak rozloZi jenom ¢éstecné.
Cést bilkoviny zfistane jenom rozsekan4 na mensi kousky bilkoviny. Na tuto
bilkovinu nékdy reaguje détské télo jako na ohrozujici patogen nebo antige-
novou bilkovinu, proti které produkuje protilatky.

A to je zédklad pro alergie.

Kravsky kasein ma jesté jednu zvlastnost. Obsahuje peptidovy fetézec ze
17 aminokyselin, ktery je téméf shodny s fetézcem ze 17 aminokyselin v be-
ta-bunkach slinivky, které vyrabéji inzulin. Pokud na tuto bilkovinu zautoci
imunitni systém a vytvofi proti ni protilatky, zlikviduje ji. Jenomze tyto pro-
tilatky pak zattodi také na slinivku — konkrétné na beta-buiiky a zni¢i i je.
Pak jiz nemate butiky tvotici inzulin'a... ano, méite cukrovku 1. typu. Jste
odsouzeni pichat si inzulin az do konce Zivota.

Vi se o tom jiz roky:

Medicinsky ¢asopis Lancet uvedl jiz v roce 1999:

»Nové ditkazy publikované v pdtek pfiddvaji na vize kontroverzni teorii, Ze
krmeni kojencii kravskym mlékem miiZe zpiisobit ndstup cukrovky v jejich poz-
deéjsim Zivoté.“

Diabetologia 1994; 37(4): 381-387:
»Zacdtek poZivani mléinych vyrobkil v mladém véku a velkd konzumace mlé-
ka béhem détstvi miize u ditéte zvysit riziko vyvinu détské cukrovky.“

Am ] Clin Nutr 1990;51:489-91:
~Cukrovka zavisld na inzulinu (1. typu nastupujici v détstvi) je spojend
s mléénymi produkty.”

Cukrovka 1. typu se vyskytuje skoro vyhradné jenom ve statech, kde se kon-
zumuje mléko. A existuje pfimd dméra vyskytu této cukrovky a konzumace
mléka i pfimo v jednotlivych statech.
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Pocet pacient s diabetem 1. typu v CR

@ 0-14tet 219 255 409 528 758 816 890 1123
@ 15-19let 196 312 539 660 817 869 860 891
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1992 1994 1997 2001 2004 2007 2010 2013
- Zdroj: Easy Communication s.r.0., www.KlinikaZdravi.cz, 18. 3, 2015
Dlouho se o tom vedly spory. Védctim bylo divné, e cukrovku 1. typu do-
stavaly nékdy i déti v Japonsku, které jsou pouze kojené a kde se kravské mlé-
ko nepije. Pak se vSak piislo na to, ze kravské mléko pily matky téchto déti,
kdyz nékde cestovaly. )
Co vy na to, maminky?

Miéko a osteoporéza

»Mate osteoporézu? Mate malo vapniku! Musite pit vice mlékal*

Takto zni klasické doporugeni 1ékatti pti problémech a mléko se ndm do-
porucuje pit i preventivné. Miéko je oznadovéno jako »nenahraditelny zdroj
vapniku®. Doporucend spotfeba vapniku v potravé je okolo 1 000 mg denné.

Jakd jsou ale fakta?

Statistiky ze vSech zemi jasné ukazuji, ze &m vice mléka se kde pije, tim je
Vvetsi vyskyt osteopordzy. Tam, kde se mléko a mléené vyrobky nekonzumuji,
maji lidé mnohem mensi ptfjem vépniku (okolo 350 mg/den), a pfesto nema-
ji Zadny dbytek kostni hmoty.

Muze to byt zpisobeno genetickou odli$nosti, jak tvrdi zastanci konzumace
mléka? Ne. Vyvraci to i odborné studie:

2Vysoky pomér Zivocisnych bilkovin vidi rostlinngm zvysuje rychlost ibytku

kostni hmoty a riziko zlomenin u Zen po menopauze.
*) Selmeyer et al 2001. AJCN 73(1): 118-122
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Kterd z téch ZivociSnych bilkovin je nejhorsi? Ta v mléku. Kasein. Proc?
ProtoZe nemdme travici enzym pro tuto bilkovinu (chimosin). Jiné bﬂkome
travime pomoci enzymu pepsin. Ten v8ak na kasein nestaci. A tak pro 'trave-
ni kaseinu Zaludek vytvari extrémné kyselé prostiedi, aby se ty bilkoviny co
nejvice rozlozily. I tak to jde pomalu, a proto kasein zistava v ialudlftf 0 4,az
6 hodin déle neZ jiné jidlo. KdyZ jime kaseinu hodné (v syrech), mtze nam
zplisobit gastritidu a chronické Zaludeéni viedy.

Pro srovnani se podivejte na kyselinovou zatéz u rtiznych jidel:

Jidlo mmol/100g porce jidla
mouka 7,0
ryby 79
maso 9,5
syr s nizkym obsahem bilkovin 8,0
syr s vysokym obsahem bilkovin 23,6

Jak vidite, syr s vysokym obsahem kaseinu je nejkyselejsi jidlo, jaké dolseb'e
muzZete dostat. A télo to musi neutralizovat. Cim to déla? Vapnikem. Vépni-
kem z nas$ich kosti: )

»Mlécnd bilkovina zvysuje produkci kyseliny (v krvi), kterou je mozné neutra-
lizovat vapnikem ziskanym z kostry.“

*) American Journal of Clinical Nutrition 1995; 61(4): 909

Jenomze to neni vSechno. Konzumace mléénych bilkovin nam zdvojn’cviso—
buje vylucovdni vipniku z téla modi. Profesor Veith délal p?kUS),f se zvitaty
a zjistil, Ze kdyzZ je krmi kaseinem, ztraceji skrze vykaly 2x vice vapniku, nez
kdyZ je krmi s6jou.

To potvrdily i dalsi studie: ] ,

»PFi kontrolovanych podminkdch md viroveri bilkovin ve stravé hluboky a tr-
valy 1icinek na trovné vipniku v moci.”

*) Federation Proceedings 1981; 40(9): 2429-2433

Pokud by mléko opravdu zabrarnovalo osteoporéze, jak tv(?, ie, se vvzemicvh,
kde se pije mléko, osteoporoéza viibec vyskytuje? Af mi to neralv<,y le,:kar Vysvét-
1i. Statistiky jasné ukazuji: Cim vy$3i spotieba mléka, tirln vets% V):‘skyt osteo-
pordzy. A kdyz ji dostanete, 1ékaf vam doporudi ,,pijte vice mléka®..
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To, co je dilezité, neni dopliiovini vipniku, ale jeho spravné zuZitkovini
v téle.

Poznémbka na zavér: Odkud bere kréva tak velké mnogstvi vapniku do mlé-
ka? Ano, z rostlin. To znamen4, 7e i my mizeme ziskat dostatek vapniku
zrostlin. Mléko k tomu viibec nepotiebujeme!

Odbornici na vyZzivu tvrdi, Ze vépnik z rostlin nedok4zeme dobfe vstiebat.
To neni pravda:

»Zelené véci jako kapusta, brokolice a dalsi jsou pravé tak dobré, jako miéko,
pokud jde o vstiebatelnost jejich vapniku.“

*) Environmental Nutrition, January 1994, p-3

*) The American Journal of Clinical Nutrition 1990; 656-657

»Ovoce, zelenina, ofechy a lusténiny jsou dobré zdroje béru, ktery pomdhd za-
stavit zt¥itu vipniku z téla. Protoze mléko md mdlo béru a je bohaté na fosfor
a bilkovinu, neni dobrym jidlem na boj s osteoporézou.

*) Nutrition Today Jan/Feb 1998; 4-7

*) FSAEB Journal 1987; 1: 394-397

Vliv béru na osteoporézu jsem podrobné popsal ve své knize Umirdme na
objedndvku?. Bér pomaha zabudovat vapnik zpét do kosti. Proto vyrobci léka
zatidili jeho zdkaz. -

Chcete se tiplné zbavit osteoporézy? Pijte pravidelné mineralku Vincentku
- obsahuje bér. Odstaviivjte si pravidelné mrkev spolu se zelenou zeleninou.
Mrkvovy dZus je bohaty na vapnik a zeleny dZus obsahuje enzymy, které vim
ho zabuduji do kosti. Léky zahodte. A nepijte mléko.

Mléko a leukémie

V historii, kdyZ se kravy jenom pasly, produkovaly v priméra necelé 3 litry
mléka denné (v 1été o néco vice, v zimé o néco méngé). *) Kdyz méla krava
tele, produkovala mléka vice, protoze tele vypije asi 8 litrti mléka denné. To je
mnozstvi, co je krdva schopna pfirozené produkovat.

Dnesni dojnice produkuji 20 litr& mléka za den, ) dobré dojnice 40 litrty
mléka za den. *°) Rekord v dojivosti dri{ kréva Gigi s produkci 90 litrti za
den. ?)

Co myslite, kterou krdvu si vyberou producenti mléka pro chov - tu, co
produkuje malo mléka, nebo tu, ktera produkuje hodné mléka?
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Jak je ale mozné, Ze kravy dnes nadoji tolik mléka? Je to pfirozené?

Pro tak vysokou produkci mléka kravé jiz nestaci seno a slima. Z toho by se
tak velké mnoZstvi mléka nevytvofilo. Potfebuje vysoce koncentrované bil-
koviny ze s6ji a jinych lusténin, fadu chemickych latek a do toho zamichanou
mocovinu, kterd podporuje vysokou dojivost.

Tréavici systém kravy je ale konstruovan na zpracovani travy. Toto je pro kravy
nepiirozena strava. Zpusobuje jim mnoho nemoci traviciho systému. Ve stfe-
vech se jim mnozi bakterie, které tam nemaji co délat. To vSe se dostava do
masa i mléka. Normalni krdva se doZziva az 25 rokt. Tyto dojnice s bidou 5 let. ?)

A to mé své disledky i pro lidi. S vysokou dojivosti viak souvisi jesté jedna
véc.

U krav existuje bovinny leukemicky virus (BLV). Vyzkumem se zjistilo, Ze
kravy, které jsou infikované BLV, maji podstatné vy3si dojivost nez kravy, kte-
ré infikované nejsou. °)

A tak diky tomu, Ze si velkoproducenti mléka vybiraji kravy s vy$si dojivosti,
dnes vic jak 80 % krav ma bovinny leukemicky virus. Védéli jste to? A tento
virus se dostava i do mléka.

Je to nebezpecné? Nebo se to tykd jenom krav?

Studie ukazuji, Ze tento virus je pfenosny na clovéka. %)

A také ukazuji, Ze v oblastech s vysokym vyskytem BLV se objevuje ndrtist
lidské leukémie. 1)

Statistiky to potvrzuji. Ve statech s nejvyssi spotfebou mléka je nejvyssi vy-
skyt leukémie. ')

Je libo roztrousenou sklerézu?

V t&ch &astech svéta, kde kojenci i malé déti vyristaji na mléénych vyrob-
cich, se roztrousend sklerdza vyskytuje mnohem ¢astéji nez tam, kde tyto vy-
robky nekonzumuji. %)

ACTA Neurologica Scandinavica 1990:

»Aktudlni tidaje naznacuji, Ze pacienti se sklerézou multiplex vykazuji vyskyt
protildtek proti BLV.“

Neurology 1976; 26(2): 167-172:

~Mnozi z téchto pacientii se sklerozou multiplex hldsi konzumaci velkého
mnoZstvi mléka.“

Tyto véci jsou zndmé jiz dlouho. Kdy?z je objevil Dr. Roy Swank z University
of Oregon, zacal k 1é¢bé pouzivat dietu bez mléka a s nizkym obsahem Zivo-
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Cinym tukd. A mél aspéch. Jeho dieta dokazala v 95 % zastavit zhorSovani
nemoci a nékdy dokonce zlepdit stav pacient. 14)

Mléko a cholesterol

Dali pfekvapiva véc se tyka cholesterolu. Tvrdi se ndm, e konzumace tuku
vytvéti vysokou hladinu cholesterolu v krvi.

Profesor Veith pii pokusech na zvitatech zjistil, Ze pii pfiddvani mlééné su-
Siny do krmiva se LDL cholesterol zvysuje 2,5x a HDL se snizuje o tretinu.
Odstranili tedy z mléka vekery tuk. A vite, co se stalo? Viibec nic! Dostali
tplné stejné vysledky - vysoky LDL a snizeny HDL cholesterol. 15)

Svymi pokusy dokazal, Ze hladina cholesterolu se té7ce zhorsuje p¥i kon-
zumaci mlécné bilkoviny! Vite o tom, Ze véechny Zivocisné bilkoviny zvysuji
hladinu cholesterolu v krvi? Odstredéné miléko viak ddva nejhorsi vysledky
ze vech Zivoci$nyich bilkovin! Pomtze nam tedy poslechnout rady a vyménit
plnotu¢né mléko na odtu¢néné? Ani ndhodou.
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Spermie také mély nenormalni vyvoj. Objevovaly se na nich defekty jako
hrbolky na bi¢iku spermie nebo zauzleny bi¢ik, coz jim zabrariuje v pohybu
nebo omezuje jejich pohyb. Zpilisobuje to kasein, ktery méni bilkovinové pa-
rametry a zpisobuje nezralost spermii.

Narust hladiny cholesterolu po konzumaci ZivoéiSnych bilkovin:

Raw vajecny bilek . 101
kufeci | . 1138

A jak jsou na tom Zeny?

Daniel W. Cramer z Harvardské medicinské $koly zjistil nasledujici:

Zeny jsou na vrcholu plodnosti ve véku 25-29 roki. U Zen, které nepouziva-
ji mlé&né vyrobky, se tato hodnota ve véku 35-39 let sni%i o cca 26 %. Zenam,
které konzumuji mlééné vyrobky hodné, se plodnost sniZi az o 82 %. ')

To zpiisobuje galaktdza, kterd se v nich usazuje.

Pro¢ md asi kazdy 4. par v Evropé problémy s neplodnosti?

hovézi

odstredéné miéko

60 120 180
Uroveri cholesterolu v krvi, mg/d|

Mléko a neplodnost

Profesor Veith byl zvédavy i na dalsi otzky. Chtél védét, jaky vliv maji mléc- Mlek(‘{ a vyiiva kojencii
né produkty na spermie. Sledovali 2 hodnoty — pohyblivost spermii a jejich
mnoZstvi. Vzali opice makaka zeleného, coz je jediné zvife uzndvané jako
ekvivalent k ¢lovéku, a rozdélili je do dvou skupin. Po dobu 120 dnti dévali
jedné skupiné obilno-lusténinovou stravu a druhé skupiné p¥idavali do stra-
vy mlé¢nou susinu. :

Osetiovatelé zvitat v ZOO vi, Ze nejde nakrmit libovolné zvife jakymkoli
mlékem. To by mohlo to zvife zahynout. To jenom ¢lovék je tak odolny, Ze
dokaze snést riizné druhy mléka. Proto jsou lidé presvédéeni, Ze kravské mlé-
ko je pro kojence dobré.

Vite, jaky je rozdil mezi rznymi mléky? Jednak je to v druhu mlééné bil-
koviny a potom v obsahu této bilkoviny a dalsich latek. Udélejme si malé

Co zjistili? .
srovnani:

Nejlépe to uvidite na grafech.

primérné hodnoty Cas pottebny na zdvojndsobeni

pohyblivost spermii © mnoZstvi spermii ; " e
pro obsah bilkovin g/100 ml porodni vahy (podet dnd)

70 M obili-lusténiny [ miéko

W obili-lusténiny £} miéko

400 clovek 1,0 , 120

ki 24 60

[4)]
(3]

krdva 34 47
koza 41 19

pes 71 8
krysa 11,8 45

koncentrace spermii
n
o
o

n
(3]

100

Progresivni pohyblivost (%)
N
o

—_
o

zaCatek 120 ° zaCatek 120

5 i Vidite, Ze je pfima souvislost mezi mnozstvim bilkovin v mléku a nartstem
Cas (dny) Cas (dny)

vahy potomka. Pro¢ maji zvifeci mléka vyssi obsah bilkovin nez lidské mléko?
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Protoze kdyZ se narodi zvife, to nejdilezitéjsi je pro néj rychly riist svald.
Antilopa se hned po narozeni snazi postavit na nohy. Jeji Zivot zévisi na tom,
jak rychle to dokaze. Jak brzy bude béhat. Filozofie, matematika, mluveni
a fezbafské prace nejsou pro kravu tak diilezité. Proto mléko zvifat je specia-
lizované na stavbu kosti a svali.

Co je nejdtlezitéjsi pro ¢lovéci miminko? Svaly, nebo mozek?

Kdy? se narodi lidské miminko, je tiplné bezbranné. Jeho mozek se jesté
vyviji. Teprve se vytvaieji nervovéa zakonéeni a propojeni, a proto jsou jeho
pohyby trhané a nekoordinované. Mateiské mléko ma idedlni slozeni pro vy-
voj mozku a nervil. Z &eho se skladd mozek a nervy? Z bilkovin? Ne. Mozek
a nervy jsou z tuku. Proto méa matefské mléko mélo bilkovin. Ten, kdo nas
zkonstruoval, moc dobie védél, co jako miminka potiebujeme.

Pokud matka misto kojeni krmi dité kravskym mlékem, urychli mu vyvin
svalti a zpomali vyvoj mozku.

Ze kojené déti dostdvaji od matky latky podporujici jeho imunitu a odolnost
proti nemocem, je zndmé. Déti krmené kravskym mlékem jsou proto daleko
vic nemocné.

Dospélym mizZe kasein vyvolat zalude¢ni viedy. U kojenci zptisobuje vniti-
ni krvéceni a tim ztratu Zeleza.

»Deti, které jsou krmené kravskym milékem v Sestém az dvandctém mésici Zi-
vota, mohou mit 0 30 % vy$§i vnitfni stfevni ztrdtu krve a vyraznou ztrdtu
Zeleza stolici.”

*) Pediatrics 1992; 89 (6): 1105-1109

A je3té néco. Kdyz budete krmit tele pasterovanym mlékem, tak zemfe. Ta-
kovym zplisobem zméni tepelnd iprava vlastnosti mléka. Co myslite, jaké
kravské mléko se déva kojenctim - syrové, nebo tepelné upravené? Pokud to
tele zabije a dité preZije, svédei to o jediné véci: Clovék dostal do vinku mno-
hem vétsi schopnost adaptability v potravindch neZ zvifata. Jenomze - jaky
mé smysl ji zneuzivat? Ni¢ime tim naSe zdravi a zkracujeme si Zivot. Dnes
sklizime diisledky.

Vim, 7e jsou ptipady, kdy neni jind moZnost — matka z jakéhokoli diivo-
du ztratila mléko. Kravské mléko nejednou zachranilo dité od smrti hladem.
V minulosti si viak Zeny dokazaly poradit lépe: Nasly si kojnou. A tak dité
nebylo ni¢im ohroZené.
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Kdy?Z jsem byl kluk, maminka koupené mléko svafovala, protoze jinak rych-
le zkyslo. V8imli jste si toho, Ze dnes vam mléko nezkysne? Misto toho zaéne
velmi nepffjemné smrdét. Cim to je?

Profesor Veith testoval prodévané mléko na patogeny. V surovém mléku
jsou laktobacily a jen velmi malo patogenti. V mléce, proddvaném v obcho-
dech, nenajdete zddné laktobacily. Vechny jsou mrtvé. Tepelné uprava je za-
bila. K jeho piekvapeni vak nasel v tomto mléku Zivé patogeny. Ty to prezily.
A protoZe jiZz nemaji konkurenci v laktobacilech, mohou se mno#it a riist.
Proto ndm dnes mléko nezkysne, ale zesmradne. Doslova shnije.

»Organismy listerie vyloucené v kravském miéku odolaly pasterizaci, rostly
dobre i‘pfi teplotdch v chladnicce a byly poZity (spotiebiteli).
*) New England Journal of Medicine 1985; 312(7): 439

»Tyto vysledky podporuji hypotézu, Ze lidskd listeriéza je prenosnd jidlem
a vyvoldvaji otdzky o schopnosti pasterizace vyhubit velkd loZiska listerie kon-
taminovaného syrového mléka.“

*) New England Journal of Medicine 1985; 312(7): 404

»MIéko je excelentni pfenosce infekci, protoze jeho obsah tuku chréni patogeny
ir’ed f“aludec“nz' kyselinou a tim, Ze je tekuté, md krdtky cas prichodu Zalud-

em.

*) Journal of the American Medical Association 1984; 252: 2048-2052

I Casopis mlékarenské védy ptiznava:

»Mnoho chorob jako tuberkuléza, bruceléza, zdskrt, spdla, Q-horecka a gast-
roenteritida jsou prenosné mlécnymi vyrobky.

*) Journal of Dairy Science 1988; 71: 2809-2816

»Dokonce i v nasi éfe antibiotik v USA, kojenci krmeni umélymi vyrobky, ane-
bo kravskym mlékem, maji o 80 % vétsi Sanci dostat prijmy a o 70 % vétsi
Sanci dostat zdnéty usi, kdyz je porovndvdime s kojenci kojenymi materskym
mlékem.*

*) Scariati, PD et al Pediatrics 1997 Jun; 99(6): E5.

Pro¢ mé dnes tolik déti zanét ugi?
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»Kazdé 5. dité trpi kolikou. Pediatti ji# ddvno zjistili, %e diwodem je casto
kravské miéko. Nyni uz vime, %e kojici matky mohou mit dité s kolikou, kdyz
matka konzumuje kravské mléko.

*) Pediatrics 1991; 87(4): 439-444

Statistiky také jasné ukazuji - a mnoho védeckych studif to potvrzuje - ze
¢im je vy$$i konzumace miléka, tim je vysi vyskyt rakoviny prsu a rakoviny
vajecnikii u Zen a rakoviny prostaty u muzi. Mléko zplisobuje infekci prosta-
ty. Trpite opakovanymi zanéty prostaty? Podékujte mléku. Opakovany zanét
pak zptisobuje rakovinu. Muz, ktery pije 4.sklenice mléka tydné, ma 2,5krat
vétsi Sanci, Ze dostane rakovinu prostaty nez ten, kdo mléko nepije.

Je toho je$té mnohem vice, co mléko zpiisobuje - kozni potize, travici poti-
Ze, dychaci potiZe, potize s krvi, alergie atd. Vybral jsem jen to, o éem se nevi,
nemluvi nebo je mélo znamé.

Zavér?

Kdo to dokaze, at mléko a mlé&né vyrobky ze svého jidelnicku vyfadi. Kdo
to nedokéze, at je alespont maximalné omezi.
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14. Nejveétsi stravovaci prekvapeni
Aneb nejvétsi potravinovy mytus

Toto je tak Sokujici véc, Ze ji musim vénovat samostatnou kapitolu. Musim
par véci diikladnéji vysvétlit, jinak mi nebudete véfit.

Avgak toto budou pro vés osvobozujici informace. Mnozi z vés se trépite se
svym nevzhlednym brichem, méte vy¢itky, Ze jite moc kalorii, ze mélo cvitite
a malo se ovladate. Mdm pro vés dobrou zpravu:

Neni to vase vina! Na viné jsou rady o jidle, které jste a dosud dostavali
a které jste poslouchali. Nésledovéni téchto rad vés postupné omotalo jako
pavucina, ptipravilo vés o kontrolu nad vagimi chutémi a nutkdnimi a nako-
nec vés sevielo do zavislosti, o kterych ani neméte tuseni. ..

»Pfijdou k ndm na navstévu manZelé H.,“ oznamila mi manzelka. Mél jsem
radost, uz del$i dobu jsme nade ptitele nevidéli. PtiSel den D a navitéva do-
razila. S manZelkou jsme nevéfili svym o&m - oba rapidné zhubli. Ona do-
konce 13 kilo. .

»Jak jsi to dokazala?“ Podala ndm knihu od doktora Williama Davise. ,,Pfe-
Cti si to a uvidis.®

Dal jsem se do Ctenf a nevéfil jsem svym o¢im. Viechno se ve mné vzpiralo,
protoZe ma léty vypéstovana predstava o ,,zdravé stravé“ brala za své.

JenomzZe zkuSenost nas$i kamarddky a fakta mluvila jasnou fe¢i. A hlav-
né — vie opét zapadé do celkového obrazu. Pfibyl dalsi dil sklédacky puzzle
a zapadl na své misto. :

Na prahu pfevratného objevu -

Kardiolog, doktor William Davis vymyslel strategii, ) jak pomoct svym
obéznim pacientim se sklony k cukrovce zredukovat krevni cukr. Badal
a pfemyslel a najednou ho néco napadlo: odstratiujeme z jidelnicku cukr, ale
jsou potraviny, které zvy$uji hladinu cukru v krvi vice neZ cukr. Kterou z nich
jime nejvice? PSenici. PSenice ma vys$§i glykemicky index ne# stolni cukr. Jest-
liii:edy vyfadi z jidelnicku pacientii p$enici, bude to lepsi neZ odstratovat
cukr.

Vymyslel, jak nahradit pSeni¢né jidla jinymi potravinami s nizkym glyke-
mickym indexem. Pak vytvofil jednoduchy letdk s radami. Po konzultacich
s pacienty jim ho pfedéval s doporucenim vytadit z jidla p3enici.
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Po tfech mésicich pfisli pacienti na kontrolu. Vysledky byly ohromujici: ne
ze se pacientim trochu sniZila hladina cukru - on jim krevni cukr klesl na
normalni hodnoty!

Z diabetikt se doslova stali nediabetici. Jeho prvni objev byl, Ze cukrovku
jde v mnoha ptipadech uzdravit - ne jenom ,,drZet pod kontrolou®.

Nejvic ptekvapujici véak bylo to, co William absolutné necekal:

~  Mnozi z pacientti zhubli 10,15 i 20 kilo.

- Pacienti hlésili, Ze zmizel kysely reflux (paleni Zdhy), symptom perio-
dickych kiedi a prijem z podrazdénych strev.

- Pacienti méli vice energie, 1épe se soustiedili a pochvalovali si hlubsi
spanek.

- Polevila, nebo tplné zmizela bolest revmatické artritidy a mohli ome-
zit, nebo Uplné vysadit drastické léky.

- Zmiizely vyrazky, zlepsily se — a v nékterych piipadech tiplné zmizely -
ptiznaky astmatu a pacienti zahodili inhalatory.

- Sportovci podavali lepsi vykony.

Jak je to mozné? Co se to stalo? Co to md znamenat?

Ohromujici zmény v kvalité Zivota pacientl upfely pozornost doktora Willi-
ama na penici. Je mozné, aby tak silné ovliviiovala nas Zivot? Pokud ano, tak
&m? Co se stalo s touto nadi zékladni potravinou? Pro¢ se tato izasnd rostlina,
kter4 Zivila nes¢etné generace nasich predki, najednou obritila proti ndm?

Uz jenom ta piedstava byla velmi pobufujici.

Dalsi zkoumdni v§ak vyneslo na svétlo fakta, o kterych se nemluvi.

Svym vlastnim vyzkumem pSenice objevil nékolik dilezitych véci. 2)

V prvé fadé - péenice, kterou jedli nasi predkové jesté pred 100 lety, byla
tiplné jind pSenice, nez kterou jime dnes.

Od dob starych faraond v Egypté az do 2. svétové valky se pSenice moc ne-
zménila. Péivodni p3enice byla einkorn, tedy ,,jednozrnka®. Zkifzenim jedno-
zrnky s néjakou podobnou trévou vznikl emmer, tedy ,,dvouzrnka®. Pozdéji,
daldim zkfiZenim s jinou trdvou vznikla p$enice ,,Triticum aestivum’, kterou
lidé péstovali az do svétové valky.

Po vélce se fesila otazka, jak odstranit hlad ve svété. Umysl byl vice nez dob-
1v. Vzniklo mezinrodni stfedisko pro vylepseni kukufice a psenice a zacalo
se s obrovskym kfizenim a $lechténim rostlin. V poslednich 50 letech pro-
§la penice dramatickou proménou v rukach zemédélskych inZenyrt. PSeni-
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ce se kfiZila a kifzila, aby 1épe odol4vala plisnim, $kiidcim nebo suchu, aby
lépe rostla, aby tésto 1épe kynulo a hlavné — aby méla Vyssi vynosy. Postupné
vzniklo pres 25 000 variaci p3enice.

No, a dnes pfichazi jesté ke slovu genetika.

Pavodni jednozrnka méla 14 chromozomii, dvouzrnka méla 28 chromo-
zomu a Triticam méla jiZ 42 chromozomt. Cim vice m4 chromozoms, tim
Iépe a tim vice se dé s rostlinou ,,manipulovat® Vyrobci semen a chemikalif
jako Monsanto, Cargill apod. maji zlaté ¢asy, protoze dnes je mozné si nové
odridy geneticky upravenych semen patentové chranit.

Dnesni pSenice dévé az 10krat vy33i vynos ne? pied sto lety. Roste ale také
na nizkych, silnéjdich a tuhych stvolech, aby se nelamaly pod tihou klasu.
I jé jeSté pamatuji pSenici z mych klukovskych let, kterd byla vysoka pres
metr. Dnes na polich roste psenice, ktera m4 okolo péil metru.

Kazdy zemédélec musi fesit otazku vynost z hektaru. A tak se pSenice
s vysokymi vynosy rychle roziitila po celém svéte. Vysokovynosna psenice
Zel misto odstrafiovani hladu ve svété zvysuje zisky lidem, ale to je jiné téma.
Nis v této chvili zajima to, Ze tyto zdsadni genetické zmény nejsou zadar-
mo.

Pii viem tom kiiZeni a $lechténi se zapomnélo na jednu podstatnou véc:
Testovat, jaky vliv mé novy typ péenice na zdravi &lovéka.

Superéacharid

Nové pdeni¢né zrno mé tplné jiné slozeni, nez mélo zrno pied sto lety. A ma
také jiné vlastnosti. M4 mnohem vice sacharidii a ma méné bilkovin. Sacha-
ridy a bilkoviny navic maji jiné slozeni ne? u ptivodni pienice. V nékterych
oblastech to piineslo zlep3en, v jinych zhorsent.

1. ZlepSeni

Testo z nové psenice se lépe zpracovéavs, lépe se tahne, vali, krouti a hnéte,
lépe kyne a 1épe se pece.

Ze zlep3eni tedy maji prospéch piedevsim vyrobci potravin z pSenice.

2. Zhorseni

Zhorseni ptislo ve 4 oblastech.

A) ZvySeny obsah komplexnich, aviak rychle stravitelnych sacharidt zZvy-
Suje hladinu krevniho cukru vic a rychleji nez bily cukr. 3)
Sacharidy v psenici nejsou stejné sacharidy jako v jinych sacharidovych
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potravinach. Jedna se o vysoce stravitelnou formu, ktera se rozklad4 na
cukr rychleji neZ jiné sacharidy.

Co to dél4 v nadem téle, to jsme si jiz vysvétlili. Podepisuje se pod epi-
demii obezity a metabolického syndromu se véemi dal§imi désledky
(srdecni choroby, cukrovka, rakovina...).

Na genetické zmény v proteinech (lepku) reaguje nase télo zdnéty ten-
kého stieva, alergickymi reakcemi, v hor$im ptipadé celiakii. N4§ travici
trakt a imunitn{ systém tyto proteiny (gliadin) odmita. ) MnoZstvi lidi
s celiakif za poslednich 50 let prudce stoupa.

Nahazovali jste nékdy omitku na zed? Po nahozeni omitky je nutné
udélat vrchni vrstvu - $tuk. Ten se déld z velmi jemného pisku. Pisek
se proto proseje pies velmi jemné sito. Co se stane, kdyZ méte v situ
diru? Propadnou tam vét$i zrnka nebo dokonce kaminky, Ze? Jednou se
mi to stalo a kdyZ jsem zkousel $tuk vyhladit, vét$i kaminky mi cely
povrch rozdrasaly hlubokymi ryhami.

Nase stfeva maji vytvofenou ochrannou bariéru, aby se ptes né do na-
$eho téla nedostaly Skodlivé latky. Jinymi slovy ~ jsou propustnd jenom
pro Ziviny. Funguji jako velmi jemné sito. Za tuto velmi pfisnou regula-
ci je zodpovédny stfevni peptid zonulin. -
Pokud snime p3eni¢ny lepek, gliadin spusti v naich stfevech vysokou
produkci zonulinu. Zonulin pak uvolni tésnd spojeni mezi stfevnimi
burikami - jako kdybyste do sitka nadélali diry - a tim se nage stfevni
sténa stava propustnou pro spoustu Skodlivych latek a toxind z nasich
strev. °)

A co vic - do krve se dostévaji nezadouci proteiny (tfeba z mléka...).
Na cizorodé proteiny reaguje na$ imunitni systém vytvafenim antigent
k jejich likvidaci. JenomzZe pokud jsou tyto proteiny podobné néjakym
nadim vlastnim proteintim, tyto antigeny napadnou i proteiny naseho
téla a dojde k poskozeni nebo likvidaci naich vlastnich organt v téle
(tfeba beta-bunék ve slinivce produkujicich inzulin). To je to, ¢emu se
dnes tikd ,,autoimunitni choroby“ a co se mnozi geometrickou fadou ~
jako cukrovka 1. typu.

Antigeny se také uklddaji ve tkanich a zpasobuji zanéty. 578)

A zénéty jsou hlavni pfic¢inou v8ech civilizaénich chorob a spoustéé ra-
koviny.

Pii traveni pdenice vznikaji slou¢eniny podobné morfintim (ps$eniéné
opioidni peptidy). Vyzkumny tym doktorky Zioudrouové je nazval
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exorfiny. Hlavni z nich pojmenovali ,gluteomorfin® Tyto peptidy majt
schopnost pronikat do mozku a tam se vaZou na stejné receptory jako
opiaty. To vyvoldva mirnou euforii a vyvolava zdvislost na pSenici. P3e-
nice je tedy ptimo chutovym stimulantem. )

Podle vyzkumi ') vim p3enice miZe diktovat vybér jidel, spottebu ka-
lorii i pocet jidel za den. MizZe ovliviiovat vade chovéni a dokonce ovladat
i va$e myslenky.

Mnoho lidi je na péenici zavislych. Mohou ji mit spojenou s néjakou kon-
krétni potravinou. Mluvili jsme s lidmi, ktefi byli posedli po hamburgeru, po
téstovinach nebo po pizze. KdyZ ji neméli 2 dny, méli ,,abstak®.

Rada lidi, ktefi vyfadi psenici z jidelnitku, proziva abstinencni ptiznaky,
jako kdyby vysadili drogu. Rozplizlé mysleni, podrézdénost, deprese, ne-
schopnost fungovat...

Obvyklé stravovaci doporuéeni vyZivovych specialistii zni: omezit konzu-
maci jednoduchych sacharidd a zvysit spotiebu sloZitych (komplexnich) sa-
charidd.

Sacharidy v psenici jsou komplexni/slozité. Nicméné jsou jiné nez v piivod-
ni pienici a jiné, nez v semenech jinych obilovin. Maji mnohem horsi u¢inky
nez jednoduché sacharidy (bily cukr). Inzulinova horské dréha hyperglyke-
mie a nasledné hypoglykemie zpiisobuje podrazdénost, inavu, nekvalitni
spanek, nezvladatelny hlad.

K nezvladatelnému hladu ptidejte opiovou chutovou stimulaci mozku na
exorfiny — jedté se divite, Ze lidé tloustnou???

Pienice se tedy diky $lechténi poslednich desetileti zménila na vyjimecnou
rostlinu. Na psychotropni potravinu. Je to supersacharid horsi nez rafinovany
cukr, s mocnymi opiovymi ¢inky na nasi centrélni nervovou soustavu. Jako
paklitem otevird zdmky mnoha dveii a vpousti do naleho téla latky, které
tam viibec nepatii.

Mite zdravotni problémy? Vyzkousejte po dobu 5 tydnd idedlni potravi-

novou pyramidu a vyfadte ze svého jidelni¢ku na 5 tydnd mléko a pSenici.
Budete ptekvapeni.
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Nejvétsi stravovaci prekvapeni

Pfejdete na bezlepkovou dietu?

Diky zdravotnim problémim a chorobam, které moderni p$enice zpiisobila,
vznikl cely pramysl vyrabéjici bezlepkové potraviny. Po piecteni této kapitoly
jste si moZnd pomysleli, Ze pfejdete na tyto potraviny. Moment — nespéchejte.

Mnoho bezlepkovych potravin se vyrabi tak, Ze se pSeni¢na mouka nahradi
$krobem. Kukufi¢nym, bramborovym, ryZovym nebo jinym. Tento $krob je
ale vysoce primyslové pfetvofend potravina.

No, to ale znamend, Ze konzumaci téchto potravin se pfemistite z louze do
blata. Protoze jidla s témito $kroby maji jesté vyssi glykemicky index nez pée-
ni¢né produkty! Bezlepkové potraviny vam tedy vyrobi stejny metabolicky
syndrom s naslednou obezitou, cukrovkou, infarktem nebo rakovinou, o ja-
kém jsme mluvili v kapitole o cukrovce.

Nenahrazujte tedy jedny Spatné sacharidy jinymi §patnymi sacharidy.
Toto plati i pro lidi, ktefi maji alergii na lepek.

Co tedy jist? Cim nahradit psenici? A jde to viibec?

Ano, jde. Je mnoho dalich obilovin, které jsou ptivodni a nejsou znicené
$lechténim jako pSenice - oves, Zito, proso, quinoa, ryze, pohanka, laskavec
(amarant) a dalsi.

Nas§ jidelni¢ek mtiZe byt pestry a chutny i bez pSenice.
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15. Imunita na kolenou
Pristoupite na ,, Mnichovskou dohodu* o svém zdravi?

Lidské télo ma po celém organizmu strategicky rozmisténé miliardvy obran-
nych bunék, které nas drzi pti Zivoté. Na§ imunitni systém je po naSem ner-
rozli$ovat, pamatovat si, a dokonce i rozhodovat! o

Imunitni systém na sebe vzal zdvazek ,,osobniho strazce®. Chrani nés pred
utoky zvendi i zevnitf. Chran{ nés pred zlodéji, vettelci, terorist)vrli pfec’i oku-
paci. Bojuje s viry, bakteriemi a toxiny v nasem téle. Je to nejlepsi alh'mada na
svété, ktera nikdy nespi a je v pohotovosti kazdou sekundu 24 hodin denné.
Dokaze si poradit takika se v§im. , o

Pro plnéni svého zavazku ma pouze jedinou podminku: Musi byt dobte Zi-
vena, vyvinutd a vycvicend.

Média prodavajici hygienické prostfedky nés dési, jak nebezpec':ne:: jsou ba,k-
terie a viry. Stejné nés stra$i i hygienici a 1ékafi. U¢i nds Zit v téméf sterilnim
prostredi. o

No, pokud mam slabou imunitu, maji pravdu. Jestlize mén,q slaby imunitni
systém, predstavuje i malé mnozZstvi bakterii velké nebezpedi. S

Avgak pro zdravého ¢lovéka se silnym imunitnim systémem neptedstavuji
bakterie nebezpeci. Nebezpeci hrozi pouze tehdy, pokud jich do sebe dostanu
najednou extrémni mnoZzstvi — napfiklad ve zkaZeném jidle.

Lékati tikaji, Ze pfi¢inou chorob jsou infekce (viry a bakterie). .

Ve skute¢nosti je tou pri¢inou oslabeny imunitni systém, ktery si nedokaze
s infekci poradit. Disledkem potom je, Ze dostavame antibiotika. Ta ,,sug}g-
ji“ nd§ imunitni systém a nase télo se stiva bojistém, kde armdda ba,kterlll je
pobijena chemickymi zbranémi hromadného niceni neboli jedy nazgvanjmi
antibiotika. Nase vlastni armada do bojt zasahuje jen mélo. Je otupend, pobi-
jena bakteriemi a jesté hyne pii tuklidu bojiste.

Co oslabuje nas imunitni systém?

Je to jiz vice jak dvacet let. V laboratofi doktora Benjamina Lau na uni-
verzité v Loma Lindé provadéla studentka vyZivy Judy Reeserova vyzkum

vlivu cukru na &innost bilych krvinek. !) Pokusné osoby konzuvn'lovaly
postupné razné druhy rafinovanych (tedy nechranénych) cukri. Cinnost
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bilych krvinek pak byla zjistovana analyzou odebiranych krevnich vzor-
kd. Judy zjistila pfekvapivou véc. Pouhych 10 lzicek (nebo kostek) cukru
sniZilo aktivitu neutrofild na 50 % — a to na dobu 5 hodin! P#i konzumaci
30 cajovych Izicek cukru pak byly neutrofily paralyzovény kompletné ~ ze
100 %.

Neutrofily pohlcuji a likviduji 8kodlivé bakterie. Jsou na$i hlavni divizi
vboji s infekcemi. Deset kostek cukru obsahuje pouha jedna plechovka slad-
ké limonddy. To znamens, ze kdy? vypijeme jedinou plechovku 0,3 1 limona-
dy, nd$ imunitni systém funguje pouze na polovinu. A kdyz si date v nékteré
provozovné fast foodu velké menu s velkym pitim a navic porci zmrzliny,
vyfadite sviij imunitni systém z funkce tiplné.

Jesté se divite, pro¢ jste tak snadno nemocni?

Ja se spiSe divim, jak dokdZeme s takto paralyzovanou armadou jesté viibec
zit!

Lidé ¢asto natikaji, Ze jejich déti jsou stile nemocné, nebo e oni sami se ne-
mohou zbavit infekce. Casto se to pfi¢ita viem moznych vécem nebo genetic-
kym dispozicim. To je nesmysl. Je nutné podivat se jako prvni na konzumaci
rafinovanych (nechrénénych) cukrii. Vite, jaké je primérnd spotfeba cukru
v CR? Je to 35 lzi¢ek cukru na obyvatele denné. ?) V USA je to a2 dvojnéso-
bek. Lid¢, kteti jedi hodné sladkosti a dezerti, jsou zikonité hodné nemocni.
Nejlepsi 1é¢ba a nejlepdi prevence je-odstranit sladkosti z jidelni¢ku.

Aby byl vyzkum tplny, Judy Reeserova také zkoumala vliv komplexnich sa-
charidi na imunitni systém. Kupodivu cukry ve formé $krobi (jako obilna
mouka) nemély na aktivitu neutrofilt Z4dny vliv (piestoze zptsobuji meta-
bolicky syndrom).

Védci z Loma Lindy pak §li jesté dale a zkoumali vliv puUstu na ¢innost ne-
utrofil. Zjistili, Ze kdyZ pokusné osoby jeden den nic nejedly a pily pouze
vodu, aktivita neutrofilti se zvysila a tento efekt pretrvaval po dobu 60 hodin.
A pokud tyto osoby b&hem pistu pily Eerstvé ovocné nebo zeleninové Stavy,
stimulovalo to zvy$enou aktivitu neutrofilti na nékolik dni. 3

Jak mdlo sta¢i k tomu, abychom byli bezmocni vii¢i nemocem! A jak mélo
stacf, abychom byli vii¢i nemocem odolni.

RNDr. Jozef Duraj, CSc., z Ustavu experimentalni onkologie Slovenské

akademie véd v Bratislavé b&hem své prednasky vysvétloval, ¢) Ze nedosta-
tek vitamini, minerali a fytonutrienti blokuje imunologicky dohled. Co to
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je? Predstavte si bilé krvinky, jako Ze maji oci. Pohybuji se po téle a bedlivé
sleduji, zda je vSe v potfadku. Diky bystrym o¢im ihned poznaji napadeni
nepfitelem a vyslou potfebnou armadu do protititoku. Bystré oci jim dava
mikrovyZziva - tedy vitaminy, minerdly, fytonutrienty a enzymy.

Kdy?z je téchto latek nedostatek, bilé krvinky jako by ztracely oci. Oslepnou.
Nevidi a neumi rozezndvat nepftitele od vlastniho téla. A tak bud spi, nebo
utodi a stfili naslepo.

KdyZ snime rafinovany cukr, je to pro nas$ organizmus nepiirozena latka
a télo musi vydat velké mnozZstvi minerald, vitamind a enzymi, aby se s nim
vypotadalo. Cim vice cukru, tim héit. Hotova metabolickd spoust. Je to jako
kdybyste ,luxovali“ mikroZiviny z téla. Vapnik, hoir¢ik, magnezium, chrom,
zinek, selen, lithium, vitamin B, vitamin C... Cukr se chova jako Alibaba
a 40 loupeznika — ukradnou vam vSechny poklady téla. >%7)

V knize Nespéchejte do rakve vypravim o tom, Ze vitaminy a mineraly jsou
nafadim enzymu. Na§ imunitni systém se po takovém loupezném prepadeni
podoba vojakovi, ktery nejenom, Ze nema zadné zbrané, ale je dokonce slepy.
Jak vés bude chrénit slepy vojak beze zbrané?

Denné télo musi odstranit cca 1 miliardu bunék, které ztratily svoji funkci
a odumfely. Jak je télo odstrani? Kdyby se jen tak rozpadly jako pii nekréze
(odumfeni), doslo by k pretiZeni a selhdni ledvin. Pfi nekréze totiz burika
praskne a jeji obsah se vylije do mezibunééného prostoru a dostane se do
krve. To je nutné vyloucit pres ledviny.

Télo na to ma zajimavy mechanizmus - apoptézu neboli fizenou sebevraz-
du. Pti apoptoze se tyto odumirajici buriky jednoduse scvrknou, takze cyto-
plazma se nevylije. Na jejich povrchu se vytvori antigeny (cizorodé &astice),
na které reaguji neutrofily. Neutrofily pak tyto odumfelé buiiky jednoduse
pohlti a stravi. ®)

Otézka: Co se stane s témito odumfelymi burnikami, kdyz paralyzujeme nés
imunitni systém?

A nejenom to. V nasem téle mame casto infekéni bakterie a viry (napf. pé-
sovy opar), které v naSem téle néjak ptezivaji, ale neskodi, dokud... Jakmile
je oslabeny imunitni systém, napadnou nas organizmus.

Tim, Ze paralyzujeme nd$ imunitni systém, vytvafime perfektni prostfedi pro
lékatsky byznys. O¢kovani proti chfipce, kapky proti rymé, antibiotika a desit-
ky dalsich jedovatych chemickych koktejl, které maji nahradit na$ imunitni
systém, vytvareji miliardovy byznys pro 1ékare a farmaceuticky pramysl.
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Funguje to viak i obracené. Jestlize buiiky detoxikujeme a vyZivime, imu-
nitni buriky se stavaji velmi imunoaktivni. To znamena, e armada, kterd nds
hlid4 a chrani, je dobfe vyzbrojend, plné funkéni a pracuje. Hladovka buriky
Cisti a zeleninové a ovocné §tavy je vyZivuji a vyzbrojuj.

Co jesté oslabuje nas imunitni systém?

Kdy?Z jime Spatnou stravu, je nase télo zamoteno cizorodymi latkami, které
musi byt vylu¢ovany, protoZe jinak bychom se postupné otravili. Mezi témito
litkami jsou tak silné jedy jako DDT, dioxin, dieldrin, polycyklické bifenyly.
Nage télo obsahuje okolo 200 cizorodych umélych latek, které do néj nepa-
tf. °) Cidténi tkdni a odstraiiovani téchto latek z téla také zajistuje imunitni
systém. Pfedstavte si vojaka, ktery cely den poméhd vyklizet bahno po zépla-
vach. Vecler je k smrti utahany. A néhle zahouk4 siréna na poplach: Invaze ne-
ptitele! Vypili jste mléko infikované salmonelou, listerif nebo BLV. Jak bude
vypadat akce nadeho vojaka? Vyskoéi plny energie bleskové do protititoku?
Nebo se matozné zvedne a bude se plouZit na misto boje...?

John Robbins ve svém bestselleru Diet for a New America #ika: ,Ve svétle
soucasnych poznatkii o imunitnim systému je smutné, jak Casto lidé ignoruji
ulohu, kterou hraje pti udrzeni dobrého stavu imunity vybér stravy. Neznalosti
diisledkii konzumace potravin, které stoji na samém konci potravinového fetéz-
ce [mySleny potraviny Zivoc¢i§ného pivodu - pozn. autoral, se clovék zbytecné
vystavuje nejhorsimu nebezpeti, jaké kdy imunitni systém poznal.“ 1°)

Imunitni problém

Kdyz médme sniZenou imunitu - vyterpané, paralyzované nebo slepé vo-
jaky, infekce snadno proniknou do na$eho téla. A protoZe na neptitele nas
imunitni systém nestaci, vezmeme na pomoc ,zbrané hromadného ni¢eni®
- antibiotika. V posledni dobé se v§ak setkdvdme s tim, Ze antibiotika nezabi-
raji. Kolikrat mi nékdo vypravi, jak jiz m4 tfeti antibiotika a stéle se nemutze
infekce zbavit. Jak je to moZné?

Obecné se m4 za to, Ze na viné jsou 1ékafi: Moc ndm je ptedepisuji, bakterie
se stavaji odolné, a proto léky prestavaji G¢inkovat. Odolnost bakterii vici
antibiotikiim od 80. let trvale stoupa.

Ke konci 90. let zacaly ptichdzet prvni epidemie v disledku nedinnosti
antibiotik. I obycejnd bakterie E. Coli zalala zabijet tisice lidi. Vznikl novy
pojem - ,,superbakterie®
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Profesor Veith provedl zajimavy vyzkum. ) $el se sVym tymem na jatka,
kde odebrali vzorky ze zvitat z farem. Analyzovali je na odolnost bakterif viici
antibiotikim. Potom 8li do maloobchodu a udélali to samé. Tento vyzkum
odhalil Sokujici véc: Viechny druhy bakterif na jatkdch mély pokazdé vyssi
odolnost vii¢i antibiotikiim, neZ ty samé bakterie z maloobchodu. Piiklad:
Stafylokok mél u masa z jatek odolnost vii&i tetracyklinu 90,5 %, avéak v ma-
loobchodé mél odolnost pouze 79,5 %.

Co je na tom tak piekvapivého? Toto je ditkaz, %e za rezistenci bakterii viici
antibiotikiim miize MASNY PRUMYSL!

Vysvétlime si to. Zvifata pfisla na jatka z farmy. Ze 100 bakterif jich bylo
90 odolnych. Lidé v sobé maji stejné bakterie. Také mame stafylokoka. A jak
lidé manipuluji s masem béhem celého zpracovani az ke spotiebiteli, na mase
ulpivaji bakterie z lidskych rukou, dechu atd. Pridavaji se k tém, co jiz v mase
jsou. Potom posbirame ty smichané bakterie a zmétime jejich odolnost.

JestliZe je nyni ze 100 bakterii odolnych 79, znamens to, %e k tém odolnym
bakteriim v mase byly ptidiny méné& odolné bakterie od lidi. Kdyby byly pti-
dény odolngjsi bakterie, musela by odolnost stoupat.

Asi se ptte: ,,Kde se v téch zvifatech berou tak extrémné odolné bakterie?®

Masny primysl dnes krmi zvifata takovou »potravou’, Ze jsou velmi ni-
chylnd k nemocem a chov4 zvifata v takovych podminkach, ze hrozi zvysené
riziko pfenosu chorob. Kdy% vypukne epidemie, ztraty jsou obrovské. Proto
masny primys] dospél k tomu, Ze je dobré podévat nizké davky antibiotik
jako prevenci. Brzy viak zjistili, ze to m4 »dobry* vedlejii efekt: Zvitata vice
rostou. Staly pfisun antibiotik totiZ supluje imunitni systém. Ten pak méné
pracuje a usetfend energie jde do riistu. Tak?e zvitata jsou trvale krmena niz-
kymi ddvkami antibiotik, a to i v pfpadg, e to neni potieba. PouZivaji se jako
stimulanty ristu -'2) i kdyz je to v celé Evropské unii od r. 2006 zakdzano.
V roce 2010 se ukézalo, Ze v Némecku bylo ve stajich a dribezarnach zkrme-
no vic antibiotik, nez pted celounijnim zikazem. *3)

Tyto nizké dévky casem vyvolaji vysokou odolnost bakterii vi&i nim. Pi-
tom masny primysl celd léta ukazoval prstem na lékate: ,,Za to mohou oni.“
A sami tajné zvifatium antibiotika podévaji a ¢asto i takova, kterd jsou zakdza-
nd, jak o tom svéd¢i obcasné skandély (jako ten v Némecku v . 2010).

Veptovy fizek nebo kolecko saldmu jsou dnes produktem injekci a chemie
vic nez cokoli jiného. Maso dnes u neni to, co byvalo.

Bakterie v mase zvifat jsou tedy daleko odolnéjsi nez ty v nagem téle.
A béda, kdyZ se s masem dostanou do naseho t&la. Co se pak stane?
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Casovana bomba

Rok 2013 - Indie. Tfeti den po narozeni zacala mit hol¢icka ptiznaky lfreyni
infekce. Nafouklo se ji bfisko, zhrubla kiize a zacaly ji tuhnout koncetiny.
Lékati ji okamzité nasadili antibiotika. JenomzZe antibiotika nezabrala. Nasaj
dili tedy daldi. Ani ta nezabrala. A nepomohla ani tfeti antibiotika. Po sedmi
dnech hol¢i¢ka zemfela. ,

V priibéhu roku se pak v Indii objevilo 58 000 pacientd, napadenth npl:
tirezistentnimi bakteriemi. V USA zemfe po napadeni témito bakteriemi az
23 000 lidi ro¢né. V Némecku 15 000 lidi. Vina se dava lékaitim. 1> 14)

Profesor Walter Veith Fika: '') ,, Pfedstavte si, Ze mdte malé dité. Dostane zd-
nét stredniho ucha. Plijdete k Iékati a on mu predepise antibiotika,. Infekce se
zlepsi, protozZe antibiotika zabiji bakterie. Jaké bakterie? Jenom ty zIé? Ne. Pobi-
je viechny bakterie, i ty dobré. . ]

Co se stane, kdyz v této chvili dité sni vejce, které obsahuje salmonel,u qd kufe-
te, krmeného antibiotiky? V téle ditéte je nyni mdlo bakterii, se k?er{vmz by savl—
monela mohla soupefit. Jsou bud mrtvé, nebo ptipitomélé z antibiotik. ]enom:zev
novému vettelci antibiotika nevadi (je odolny), a tak brzy ovlddne tizemi. A dité
dostane priijem. o

Jdete tedy k lékati. , Ty usi jsou uz lepsi, ale dité dostalo prijem.‘ A lékat pte-
depise dalsi antibiotika. Budou fungovat? Ne. o . o

Silny dospély clovek to zviddne, protoze md velké tflo avném slusnev rezer-
vy vody. Jenomze dité, chatrny nebo starsi c'lovék. své zdsoby rychle vycerpaji.
A pak zemtou. Nikdo nebude schopen jim pomoci.

To se jiz déje. Kazdy rok zemfe na akutni respiraéni infekce_ asi 4,3 mili</)nu
lidi. Dalsich 3,2 milionu lidi zabije prijem a asi 3 miliony lidi tub‘evrkuloza:
") Maldrie je zpét i s odplatou, protoZze jak hostitel, tak i baf:ilor.1051c se stali
imunni viici lékim, které se na celém svété pouzivaji. Casopis Die Welt upo-
zornil, Ze G¢innost ztraci i zvlast silnd antibiotika, povaZovana za ,Zeleznou
rezervu“ pro vyjimecné pfipady. %)

Lidé, ktefi pachaji zlo, jsou slepi. Nevidi, Ze zlo je autodevstruldivr{i. Vidy se
nakonec obrati proti tomu, kdo ho $ifi a pohlti ho (Zel, vidy se s tim svezou
i nevinnf). Farmaceutické firmy se citi vSemocné. Prodévaji své léky nejenom
zdravotnickému pramyslu, ale stejné tak i masnému primyslu. Ve jménu
zisku a moci. Tim v8ak poméhaji vyslechtit $pickové bakterie-superzabijiky.
Jenomze majitelé téchto firem pfed nimi neutecou.

149




HRA O ZDRAVI

Vyvinout novd, jedté ucinnéjsi antibiotika je ¢im d4l té78i a ma to své hrani-
ce. Proto véda bojuje ztraceny boj. Investovala do lékd, které drzi viechny ty
infekce mimo dosah. Zatim. Dokud viechny organizmy nedosahnou bodu,
kdy budou odolné viici vétsiné lékd, co dnes na svété méme. Potom ptijde
exploze epidemii. Lidé budou umirat jako mouchy a nebude Zddné moZnost
tomu zabranit.

Zasvéceni lidé to védi a ocekavaji propuknuti epidemii, které by mohly vy-
mytit celd mésta. Pomoci svych léki si lidstvo vyrobilo ¢asovanou bombu,
ktera jednou vybuchne.

Takze, kdyz k ndm dorazi vina néjaké nové infekéni choroby a nebudeme

mit k jeji lécbé nic, budeme odkazani pouze na n$ imunitni systém. Preziji
pouze lidé se silnym imunitnim systémem. My uZ neZijeme ve stejné spole-
nosti, v jaké Zili naSe babi¢ky a dédeckové. Mame-li mit v budoucnosti $anci
prezit, musime udrZovat na$ imunitni systém na vysi.
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Vetrelci, nebo mutanti?

Prof. W. Veith vypravi ptibéh: *) Na Novém Zélandu Zije papousek Kea.
Zivi se koteny jednoho zvl4$tniho stromu. Je k tomu dobte vybaven. Ma silné
nohy s drdpy a velky zahnuty zobdk, aby je mohl vyhrabavat.

V oblasti, kde Zije, doslo ke stavbé mnoha domii. Stromy, které jsou jedinou
potravou papouska Kea, byly porazeny. Zadné v té oblasti nezbyly. Véechen
zdroj potravy tohoto papouska byl znicen.

Papousci méli pouze 2 moZnosti:

1. Vyhynout,

2. najit si jinou, ndhradni potravu.

Co myslite, jak se ,rozhodli“? Co byste délali vy? No, a tak papousek zménil
svij jidelnicek. Zacal kuchat ovce. Délal to tak, Ze se posadil na zéda ovce,
svym Ostrym zobakem se dostal na vnitinosti té ovce a jedl tuk okolo ovéich
ledvin.

Pastevci zufili, protoZe ovce jsou jejich hlavni obZivou a nikdo se nesmi do-
tknout jejich ovci. Méli také dvé moznosti:

1. Vyhubit papousky,

2. vysazet znovu stromy, poskytujici papouskiim obzivu.

Pastevci zacali horecné sazet ty zvlastni stromy. A problém vymizel. Papou-
Sek se vratil ke své pvodni stravé. (V nékterych oblastech viak ddvaji prednost
stfileni papouskii...)

Zvlastni pribéh, ze? A je skutecny. Ve skute¢nosti se takovéto ptibéhy ode-
hrévaji v rznych variacich okolo nés velmi ¢asto, aniz bychom to zaregistro-
vali. A lékarska véda pred nimi zavird o¢i.

Bakterie E. coli Zije naprosto bézné v nasem stfevé. Miliardy. Bez ni bychom
dokonce umfeli. Napomahd traveni, zabraiuje pfemnoZeni patogennich
bakterii a produkuje vitamin K.

Jak je pak mozné, Ze ta sama bakterie zptisobi smrt tisict lidi? V roce 1996
vypukla v Japonsku epidemie, '¢) kterd postihla 10 000 lidi. Bakterie E. coli
zacala napadat sténu tlustého sti'eva a zptisobovala krvécivé prijmy. Také za-
¢ala produkovat shigatoxin, ktery ni¢i ledviny az k jejich selhéni. Jak se mohla
tak zménit? Co se to stalo?
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Pficina je stejnd jako u papougkd Kea.

Stejnd E. coli Zije také ve stfevech zvifat. Krévy jsou byloZravci. V préumys-
lovém chovu dnes v3ak jiz vétsinou neZerou travu. Jsou krmeny séjou, kuku-
fici, kufeci mrvou, antibiotiky, glycerinem, propilinem, glykolem, petroche-
mickym odpadem, mocovinou a dal$imi manipulanty. ,Mil4 E. coli, copak
budes mit dnes k obédu...?“

KdyZ zménime stravu, bakterie ztrati zdroj své ptivodni, normaln{ obzivy.
Neni schopnd normélné Zit. M4 tedy dvé moznosti: Vyhynout, nebo si najit
ndhradni zdroj potravy. Co myslite, jak to u bakterie dopadne? Ano, pfizpi-
sob{ se novym podminkdm. Nevznikne jind E. coli. Jenom se zméni jeji 7i-
votni podminky. A to zmént i jeji fungovéni. N&které geny se vypnou. Pro?
No, protoZe je uz nepotiebuje. Jiné se zapnou. Protoze je potfebuje. A mame
problém. Nhradni zdroj potravy zméni jeji fungovani. Stane se z ni parazit.
A diky zméné své stravy za¢ne produkovat toxiny.

Jde zapnout, nebo vypnout geny? Jde. Jak? Uvidite v p¥iéti kapitole.

Dalsi takové epidemie vypukla v Némecku v r. 2011.1%) Jako ptivodce nakazy
se oznatily fazolové klicky jedné némecké biofarmy. Dtisledek? 60 % Némct
pfestalo jist zeleninu!

Mé by viak zajimalo, zda tato bio farma nepouzivala jako hnojivo hnij od
krav z primyslového chovu. ProtoZe ta zmutovand E. coli se urité nevyvi-
nula ve fazolich! To viak nikdo nefesil. Nékdo mél moznd dokonce radost,
Ze lidé jedi méné zeleniny. Hédejte kdo. Mozna primyslovy velkochov krav,
ktery to zavinil...

V knize Nespéchejte do rakve piu o tom, co se stane, kdy? véelam zahyne
kralovna. Nékteré délnice se za¢nou Zivit matef{ kasickou. Tato zménén4 stra-
va zapne jejich vypnuté geny a ony se proméni v kralovou. To dokéZe strava.

Co myslite, co se stane, kdyZz zménime nasi pfirozenou stravu za neptiro-
zenou?

Co se stane s bakteriemi, obyvajicimi nase stfeva? Co se stane s n4dmi? Co se
stane s nasimi geny? O tom budeme je$té mluvit v dal3{ kapitole. Mam v$ak
jesté jednu otazku.

Co se stane, kdyZ snime nevédomky vaji¢ka néjakého Zivocicha? Co se sta-
ne, kdyZ se z vajicka vylfhne larva a misto salatu bude mit k potravé hnijici
maso z na$ich stfev? M4 dvé moZnosti: Zemfit, nebo se ptizptsobit. Pokud
tak radikalné zménf jidelni¢ek, zmutuje a vznikne z ni cizopasnik.
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Neékteti lidé mi fikali, Ze jim v mé prvni knize Nespéchejte do rakve chybéla
kapitola o cizopasnicich. Je to oblast velkych a velmi vé$nivych debat, proto-
Ze lékat'ska spolecnost odmitd pfipustit jakoukoli skute¢nou diskuzi na toto
téma a odmitd dokonce i prozkoumat predklddand fakta. Parazity pry maji
jenom zvifata, lidé je mit nemohou. A vic se o tom nebavi. Jenomze parazi-
tem nejsou jenom Cervi, ale i zmutované E. coli.

Jsem presvédcen, Ze manipulaci s nai stravou si velmi zahravame. A aZ se
to jednou obréti proti ndm, budeme se velmi divit.

Vzpominate si na vyzkum Dr. Francise Pottengera s kockami? Ty, které byly
krmené pouze vafenou stravou, mély brzy velké mnoZstvi parazitii. Spravné
zivené kocky vSak mély parazitt mélo. Jak je to mozné?

Oslabené télo se nedokéze invazi cizopasnikii branit. Nepiirozena strava na-
vic vede k mutacim, takZe parazitt pfibyva.

Zmétou stravy tedy je mozné se parazitl zbavit. Prestane jim vyhovovat
Zivotni prostfedi a sami odejdou.
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16. Netusené moznosti
Aneb proé nejsme odsouzeni k Zivotu podle nasich rodici

Vite, co to jsou dubénky? Az ptjdete nékdy o letnich prazdninach na pro-
chézku do ptirody, najdéte si néjaky dub a podivejte se na jeho listy zespodu.
Na nékterych listech moZné objevite narostlé takové zvlastni, az 2 cm velké
kulicky. Kde se tam vzaly? Co tam délaji? 5

Tyto zvlastni utvary (hélky) vznikaji tak, ze hmyz Zlabatka dubova naklade
na spodni stranu listu dubu své vajicko. Z vajicka se vylihne larva, kterd se
zavrtd listu ,,pod kdzi“ a tam za¢ne vyluCovat latky, které zméni fungovani
bunék dubového listu v misté, kde se larva nachdzi. Buriky za¢nou rist jinak
a vytvori tu zvla$tni kuli¢ku. Hélka — dubénka — pak chrani a vyZzivuje larva
az do jeji dospélosti.

Jak je to mozné? Jak to, Ze se zméni fungovani bunék rostliny? Je to proto, ze
chemické latky, vylu¢ované hmyzem, zméni fungovani geni téchto bunék.

Moment - chces fict, Ze jde zménit fungovani genti v bunikdch?

26. Cervna roku 2000 védci slavili - ozndmili slavnou udalost: podarilo se
jim kompletné ptedist lidskou genetickou informaci. ') Vime, Ze geny nesou
dédi¢né informace, a tak zavladlo nad$eni. Kone¢né budeme védét, co nas
dél4 nachylnymi k chorobdm, co ndm proptjcuje talent a co z nas déla ¢lo-
véka. V&dci se t&§ili, Ze budou moci ,opravovat® chyby v genech a lécit tak
dédi¢né choroby.

Brzy se viak ukdzalo, Ze je to jenom iluze. Zjistilo se totiz, Ze dédicnost,
jako napiiklad sklon k alkoholizmu nebo k obezité, vznika i tam, kde jsou
geny v poradku. ?) Zaalo se mluvit o ,,chybgjici dédi¢nosti®. Jenomze — kde
ji hledat? Co tedy zptisobuje, ze néktef{ lidé jsou nachylnéjsi k chorobdm
ajini jsou naopak velice odolni, i kdyZ v jejich genetické informaci neni rozdil?
I kdy? je geneticka informace v pofadku?

Brzy se zjistilo, Ze dédi¢nost neurcuji jen pismena genetického kédu. A mi-
Zete se o tom presvédcit sami. Porovnejte si jednovajecnd dvojcata. Jejich ge-
netickd informace je stejna do posledniho pismenka. KdyZ se narodi, nedaji
se od sebe rozeznat. Jenomze...

~  Nechovaji se stejné, maji riiznou povahu.

~  Maji rizné nemoci.

~ Ve vy$8im véku vypadaji rtzné.
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Védci si toho v3imli a zacali to studovat. Prvnim byl genetik Moshe Szyf
z montrealské McGill University, ktery objevil, Ze i kdyZ mame stejnou in-
formaci v genech, tak tato informace se mtize projevovat riiznym zptisobem.
Stejné geny — a rlizné projevy? Jak je to mozné? Tu otdzku si kladli i védci.

KdyZ jsme stali s kamarady na schodisti ¢inzédku a povidali si, ¢asto ndm
zhaslo svétlo a museli jsme stale mackat tlagitko, abychom znovu rozsvitili.
To nds nebavilo, a tak jsme si vypomohli: zablokovali jsme tlaéitko v sepnu-
tém stavu pomoci sirky (nebo zvykacky).

Nase téla délaji to samé s geny.

Geny jsou bud aktivni, nebo neaktivni. Aktivni geny pracuji, neaktivni ne-
pracuji. Kdyz se spoji spermie s vajickem, jsou zapnuté viechny geny. V ur-
Citém okamziku se nékteré geny vypnou a diky tomu se za&inaji tvofit riizné
buitky jédnotlivych orgdnt - svaly, kosti, nervy, kize. ..

Ptislu$né oddily informace z DNA se kopiruji a podle nich buiika vyrabi
potiebné latky a stavebni kameny pro fungovéni a stavbu naseho téla.

Informace DNA neni ,,nahd". Ve skute¢nosti je ,,oble¢end” do proteinti. A tyto
proteiny dovoluji, zda se tato informace pfekopiruje, nebo neptekopiruje. Ur-
¢uji, zda se precte, nebo neptecte. Tyto proteiny funguji jako vypinace.

Zjistilo se, Ze nékteré skupiny molekul dokazou délat totéZ, ne viak jako
vypinac, ale jako tlacitko. Jako nase sirka v tla¢itku. Rikdme jim metylové
skupiny. Tyto metylové molekuly se dokdZou ,,pfitulit” ke geniim a ptilepit
se na jejich fidici useky. Tim je dokdZou na ¢as vypnout, utlumit, nebo zase
naopak zapnout, ¢i dokonce posilit jejich vykon.

Ur¢ita vlastnost, kterou ten dany gen fidi, se tak mtze ménit. U¢inek genu
se tak da posouvat od jedné mezni polohy ke druhé. K lep§imu i k hor$imu.
Aniz by se zménila genetickd informace. Tomu se fika ,,genovd exprese®. 3)

Co zptisobuje mobilizaci molekul metylovych skupin? Co zptisobuje, ze se
piilepi na geny a ovlivni jejich fungovani?

Jednak je to sloZeni nadi vyZivy, nasi stravy a za druhé jsou to nase psychické
prozitky. *)

Ovliviiuji to jednoduché slozky vyZivy, jako jsou napiiklad vitaminy, mine-
raly, ale také jedy a chemikalie. A kupodivu také pocit bezpedi, liska, mazleni,
nebo takeé strach, stres, bolest a frustrace.

Vystaveni vnéj$im podminkam spousti v téle chemické zmény, které mo-
bilizuji rizné metylové skupiny. Chemikalie, rizné jedy a negativni prozitky
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dokazou zapinat geny, které ndm mohou $kodit, nebo vypinat geny, které po-
tfebujeme ke zdravému Zivotu. Naproti tomu vitaminy, stopové prvky, fyto-
nutrienty a pozitivni proZitky dokazou délat opak.

Velkym pfekvapenim je, Ze se z matky na potomka piendsii ,sirka v tlacit-
ku® Jinymi slovy - geny si metylaci néjakou dobu ,,pamatuji“ a toto vypnuti,
¢i zapnuti gent se prenasi i na potomka. °)

Vyzkumny Ustav Maxe Planka v Mnichové studoval v Africe, co se déje
s détmi matek, které v dobé téhotenstvi trpély podvyzivou. ¢) Zjistili, Ze po-
kud jejich déti Zily v nedostatku potravin, nemély zdravotni problémy. Pokud
se v8ak prestéhovaly do oblasti s hojnosti, projevilo se to u nich velice silnou
obezitou, cukrovkou a celou fadou dal$ich onemocnéni. Ukézalo se, Ze jejich
geny byly nastaveny a pfipraveny ze Zivota matky na hladovéni a nedostatek
potravin. KdyzZ se vSak dostaly do oblasti s hojnosti potravin, bylo to pro né
zradné.

Stejné jevy byly pozorovany viude po celém svété.

Po néjaké dobé se metylace vypne - ,odpadne®. Nicméné ovliviiuje nds
anaSe déti az do dvou generaci. 7) Zajimavé je, Ze to samé se piSe v Bibli, kterd
tika, Ze styl naseho Zivota pfinasi disledky do tfetiho az ¢tvrtého pokoleni
nasich déti. %)

Nas$ zivotni styl a nae stravovani rozhoduje o tom, jak se bude geneticka
informace piepisovat.

Epigenetika

To dalo vzniknout novému védnimu oboru - epigenetice. ,Epi“ znamena
»na povrchu®. Je to néco, co se odehrava na povrchu gent a co je fidi. Dalo
by se Fici, Ze epigenetické déje jsou aZ na samém vrcholu genetického
fizeni.

Vyznam znalosti DNA se tim ukézal jako mnohem méné vyznamny, nez se
myslelo.

Epigenetika ovliviiuje nejenom nase fyzické zdravi, ale také nase dusevni
zdravi a dokonce i na$ vzhled.

Napiiklad, kdyz védci pridali do stravy biezi matky pokusnych mysi vita-
min B12, kyselinu listovou, cholin a betain, zménila se barva srsti potomku
ze ZJutohnédé na tmavé hnédou. Soudasné se vSak sniZila nachylnost téchto
potomkii k obezité, cukrovce a rakoviné. %)
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Pokusy na laboratornich potkanech prokézaly, ze nékteré latky v potravé
brezich samic potlatuji funkei genti, které brzdi mnoZeni neuront v mozku.
Mlédata téchto matek se rodila s dokonaleji vyvinutym mozkem a dosahova-
lalepgich vysledki pfi testech vjkonnosti nervového systému. Zjednodugené
feCeno - mlédata byla o pozndni chytfejsi, nez mlédata matek krmenych béz-
nym krmivem. ¢)

Vidite rozdil vzriistu mezi bernardynem a jezeveikem? Vidite rozdil v po-
vaze mezi pudlem a dobrmanem? Riizné druhy plemen pst, kocek a dal§ich
tvord vznikly diky epigenetice. ?) Tak mocné plisobi fizeni nasich genti vnéj-
$imi vlivy. Epigenetika zptisobuje, Ze se pouhou zménou potravy ze stejné
larvy s naprosto stejnou genetickou informaci vyvine bud véeli délnice, nebo
vCeli kralovna. Nebo Ze se véeli délnice proméni v krélovnu.

V3imli jste si rozdilu mezi papouskem, orlem a supem? Papousek mé mily
vyraz. Qrli vyraz je zly. A sup je $karedy. Vite, co dél4 ten rozdil? Papousek se
zivi rostlinami, orel masem a sup je mrchoZrout. Podivejte se na rozdil mezi
divokym psem dingem a hyenou. Dingo je masozravec, hyena mrchoZrout.
Jejich strava ovliviiuje jejich vzhled.

Umite si pfedstavit, jak moc miiZe epigenetika ovlivnit vis?

A netykd se to jenom stravy. Moshe Szyf, profesor farmakologie na McGill
University v Montrealu, prokdzal se svym kolegou, Ze my svym jednénim vy-
volévame zmény v mozku u nasich déti. ) Naptiklad pokud se s détmi malo
mazlime, maji v dospélosti vy$si hladiny stresovych hormont. Nejen strava,
ale i prozitek tedy vyvolévé biochemické zmény, které uréuji gentim, zda se
maji projevit, nebo jak moc se maji projevit.

Zde je vidét, jak je dileZité, aby déti vyrtstaly v prostfedi lésky, bezpedi
a s obéma rodic¢i. To ma ptimy vliv na jejich inteligenci, mozkové funkce
a specifické schopnosti jako zvladani zatézovych situaci apod. Prostfedi, ve
kterém.déti vyristaji, vytvati epigenetické pochody, které méni utvafeni je-
jich mozku a ur¢uji, zda a jak tspéiné budou tyto déti v Zivoté.

Jiz ddvno je zndmo, Ze jidelni¢ek matky mé zdsadni vliv na odolnost ditéte
viici chorobdm. Nikdo vSak nerozumél mechanizmu, jak se to d&je. Epigene-
tika viibec poprvé ukazala, jakjm zésadnim zptisobem mohou spréavné po-
travinové dopliiky, podévané matce, trvale ovlivnit genovou expresi u jejich
potomkii bez zmény samotnych gent.

Diky tomu vznikl Gplné novy pojem: nutrigenetika. Tedy vyZiva ovliviiujici
fungovéani gent.
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Dobra zprava

To, co je vak na epigenetice nejzajimavéjsi je to, Ze tyto jevy jsou vratné! °)

Zatimco pogkozeni genfi je vét§inou nevratné, metylace genti je docasna.
Geny lze demetylovat. Metylové skupiny mtizeme z gend sundat. Tak, jako
kdyz z tlacitka zase sirku vyjmeme. A navic — sundéni metylovych skupin
Ize urychlit, a to stejnym zptisobem jakym doslo k jejich nalepeni - zménou
Vyzivy, prozitim jinych zku$enosti (misto stresu relax) atd.

Tvrzeni, Ze za danym projevem choroby je ,uréité” néjaky zmutovany gen,
je tedy v fadé pfipadi Gplné mimo.

Toto zpisobilo vybuch ve védé!

To totiZ znamend, Ze naSe geny nemusi znamenat nas osud! Nemizeme
sice zménit nas geneticky kéd, mazeme vSak zménit jeho projevy!!!

To nam piinasi dobrou zpravu:

Pokud jste zdédili néjaky poskozeny gen, ktery vim miize zptsobit néjaké
onemocnéni, svoji vyZivou miiZzete tu Spatnou informaci potlacit. Nemtizeme
ovlivnit, co jsme zdédili. Mfizeme v8ak ovlivnit nd$ Zivotni styl. Nemtzeme
ovlivnit, jaké jsme dostali do rukou karty. MiiZeme vSak ovlivnit, jak s nimi
budeme hrat.

Jinymi slovy - miZeme ovlivnit jak délku, tak i kvalitu naseho Zivota.

Slavna herecka Angelina Jolie se nechala presvéd¢it 1ékati, ze ji kvili gene-
tickym dispozicim hrozi rakovina a nechala si ufiznout obé prsa a vyoperovat

vaje¢niky. Je evidentni, Ze Gplné zbytecné.

Dukaz

Védci z LiveGen Technologies vy-
vinuli pfistroj, ktery méri aktivitu
neboli expresi genti. Timto piistro-
jem pak zmé¥ili expresi genti u mla-
dého a starého ¢lovéka.

Rozdil vypadal takto:

mlady ¢lovék stary Clovék
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Svétla policka oznacuji geny zapnuté a aktivni, tmava poli¢ka geny mélo aktiv-
ni, nejtmavsi policka geny vypnuté. Pod vedenim védce Josepha Changa, PhD.,
zjistili, Ze o naSem stdrnuti rozhoduje stav 52 genovych svazkd. )

Jak je vidét, aktivita genti se v priibéhu Zivota méni. Buiiky pfestavaji fungo-
vat spravné a diky tomu se nim tvofi néco navic, co nechceme, nebo se na-
opak néco pottebného netvofi. TakZe ndm rostou chlupy tam, kde nechceme,
kliZe ztraci pevnost a tvofi se vrasky, ubyvaji svaly atd.

Potom zkoumali, zda by bylo moZné néjak vratit nebo alespon piiblizit ex-
presi genti u starého ¢lovéka do stavu mladého ¢lovéka. Hledali dlouho, ale
nakonec se jim podafilo sestavit smés pfirodnich latek jako potravinovy do-
plnék, které to délaji. '2) Méfeni jim ukdzalo toto:

stary clovek

+ doplnék stravy mlady Clovék

Kdyz porovname aktivitu gent starého &lovéka ovlivnéného stravou s obra-
zem mladého ¢lovéka, neni sice plné stejnd, ale velmi mnoho se k ni bliZi.

Osobné jsme tento vyrobek testovali a méli jsme s nim velmi zajimavé vysledky.
Nékomu ztmavly $edivé vlasy, jinému zarostla ples, daliimu omlédla plet nebo se
zlepdilo vidéni. Lidem se zlepsila fyzickd kondice, sexudlni vykonnost, jedna pant,
jiz mnoho let po pfechodu, zacala dokonce znovu menstruovat... Nefungovalo
to u vSech lidi stejné, kazdému se to projevilo trochu jinak, ale bylo to iZasné.

Proto trvdm na tom, co jsem prohlasil jiz ve své prvni knize:

Clovék je zkonstruovan tak, aby se dozil staii zdravy, plny sily a vitality. Aby
umiel na stafi, ne na nemoc.

Kli¢em k tomu je spravny Zivotni styl.
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17. Zbytecné nemoci
Aneb jak funguje placebo?

V jedné nemocnici leZely dvé pacientky se stejnou diagnézou. Byla to vazna
nemoc, aviak ob& mély v nemocnici Gplné stejné podminky a stejnou nadéji
na uzdraveni. Jitka se rychle zotavovala, avSak Petra den ze dne chfadla. Za
Jitkou pravidelné chodily déti na nav§tévu a moc se tésila na propusténi. Za
Petrou nikdo nechodil. Jeji déti se s ni pohadaly a rozesli se ve zIém. Jeji ne-
moc se zhor$ovala a vypadalo to, Ze ji nepteZije. Lékat podal détem zpravu,
Ze by se mély pfijit s maminkou rozloudit. V détech se hnulo svédomi. Pfisly
do nemocnice a se slzami v o¢ich prosily maminku o odpusténi. Usmifili se
a Petfe se vratila chut do Zivota. Jeji stav se zacal rychle zlepSovat.

Ve stejné dobé Jitka zjistila, Ze jeji déti ji navitévuji z vypocitavosti. Myslely
si, Ze zemfe, a zacaly se hadat o majetek. Kdyz zjistily, Ze se uzdravuje, poha-
daly se i s ni a pfestaly ji navitévovat. Jeji zdravotni stav se zacal rychle zhor-
$ovat. Den za dnem chfadla a v dobé, kdy méla byt propusténa z nemocnice,
zemfela. :

Nedlouho potom opustila nemocnici uzdravend Petra.

Zylastni ptibéh. Slysel jsem ho jiz velmi davno. Je to vitbec mozné?

Jako kluk jsem objevil v knihovné mého taty zvlastni knihu. Byla vytisténa
pomoci cyklostylu (stary rucni tisk) a jmenovala se Zbytecné nemoci. Napsal
ji néjaky doktor. Velmi mne tehdy zaujalo, co ten doktor v knize tvrdil. On
tvrdil, Ze zdravotni poblémy u 80 % jeho pacientd jsou zpusobeny zvlastni
véci: Nedokazou nékomu odpustit.

Tvrdil, Ze 80 % pacientil by viibec nemél, kdyby tito lidé dokazali odpustit. Jejich
zdravotni problémy pry zpiisobilo to, Ze v sobé chovali néjakou skrytou zast vaci
nékomu. Jinak fe¢eno, méli narudené vztahy k lidem nebo sami k sobé. V celé
knize na konkrétnich pripadech ze své praxe dokazoval, Ze to tak je.

V té dobé jsem byl mlady a bezstarostny a nebyl to mj problém, tak jsem
knihu zase vratil do knihovny. Zajimavd informace mi v8ak v hlavé ziistala.

Dnes musim fici, Ze moje knihy o zdravi by nebyly tiplné, kdybych sem ne-
zatadil i toto téma. Je to opravdu dilezité? No, posudte sami:

Posledni védecké objevy potvrzuji, Ze nase duSevni rozpoloZeni ovliviiuje
nase zdravi z 75 az 85 %, ovliviiuje tedy nase zdravi v priméru 4x silnéji a 4x
rychleji neZ nae strava!l »2%%56) Tak co, vyplati se tim zabyvat?

Zbyte¢né nemoci

Tak jako existuji toxické potraviny, tak existuji i doslova jedovaté, toxické
emoce.

Doktor Herbert Benson, prezident Harvard Medical School’s Mind-Body
Institute 7), uvadi, Ze toxické myslenky vedou ke stresu, coz ovliviiuje kapa-
citu prirozenych léivych schopnosti naseho téla. Toxické mysleni doslova
»obrousi® na§ mozek a zbytek naseho téla.

Védecké dtikazy demonstruji diivérny vztah mezi mozkem, ostatnim nervo-
vym systémem, endokrinnim (hormonilnim) systémem a imunitnim systé-
mem. Co to znamena?

Uz se vdm stalo, Ze jste se roz¢ilili a zalalo vam hned prudce busit srdce?
Nebo jste se néceho lekli a seviel se vam Zaludek? Stalo, 7e? Zvraceni nebo
prijem, seviend hrud a tézké dychani, staZené hrdlo, neschopnost si vzpome-
nout - vie v diisledku stresu - to vée divérné znate. Sami na sobé tak mate
ditkaz, Ze emoce ovliviiuji télesné funkece.

Rada ptislovi nasich pfedkd dokazuje, Ze oni si to uvédomovali mona
mnohem vic nez my dnes: Veseld mysl - pill zdravi. Stydla mu krev v Zildch.
Plakal, az mu srdce usedalo. A jiné.

V8imli jste si, jak rychly je néstup téch télesnych projevi: p#i emocich? Kdyz
snite jidlo, néstup t€lesnych reakci je obvykle pomaly a neni moc silny. Kolik
musite vypit kafe, aby vim zacalo busit srdce? Jak dlouho to trva? A jak rychle
a jak silné vdm zaCne busit srdce, kdyZ vas néco vydési?

Pozitivni emoce se nazjvaji eustres a poméahaji ndm k uzdraveni téla. Nega-
tivni emoce se nazyvaji distres a pti dlouhodobém piisobeni ndm zptisobuji
nemoci. Jak je to mozné? Jakym zptsobem se to d&je?

Povime si néco o fascinujicich objevech posledni doby a také néco o tom,
jak se uzdravit neboli jak provadét emoéni detoxikaci.

Jsi to, jak mysli$

Absolvoval jsem velice zajimavou pfednésku RNDr. J. Kralové, Ph.D., 8)
a dovolim si pfedat vam nékteré informace, které jsem tam naéerpal, dopiné-
né o dalsi véci.

Nas mozek, to je neuvétitelny hyperpocita¢. Nejvykonnéjsi superpotitaé na
svété, IBM BladeCenter QS22 (z roku 2012), m4 vykon 1,1 petaflops. To zna-
mend, Ze je asi 100 000krét rychlejii nez béZny doméci PC. N4§ mozek ma
vykon az 38 petaflops a pamétovou kapacitu 3 584 terabajtii. Nema viak &ipy,
nybrz neurony.
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Nage mozkové polokoule — hemisféry - jsou dva oddélené, ale propojené
pocitale s odlidnymi funkcemi. Mozek pouzivd nékolik vlastnich komuni-
kacnich systém najednou. Komunikaéni schopnost mezi nervovymi busika-
mi se d4 pfirovnat ke 100 miliardam lidi, z nich? kazdy bude mit 20 000 te-
lefond. %)

Mozek vyhodnocuje miliony vjemt kazdy den a informace ulozené v pamé-
ti v ni zlistavaji po cely Zivot.

S témito informacemi si nd§ mozek neustale pohréva podle ptesnych pra-
videl.

Nervova vlékna - to neni néjaky souvisly ,,kabel, po kterém projdou infor-
mace. Zjistilo se, Ze mezi nervovymi buiikami jsou mezery - Ze se nedotykaji.
K pfenosu informaci mezi témito burikami je tedy potiebn4 specialni latka -
chemické molekuly. Nazjvé se neurotransmitery (neuro-prenadece). 1°)

Volny tok informaci mezi mozkem a na$im télem provadi mozek biochemi-
kaliemi emoci, tedy neuropeptidy a jejich receptory. Neuropeptidy jsou jako
malé klice, které zapadaji do velmi pfesnych z&mkd - receptor@ na sténach
bunék nebo jinych neurond.

Nase my$lenky a pocity tedy maji hmotnou podstatu. Kdyz ptemyslime, tak
vlastné praktikujeme mozkovou chemii. Nage my3lenky, emoce a touhy se
piepisuji do toku neuropeptidit v mozku. A tato chemie se pak roznisi po
celém naSem téle. Na neuropeptidy pak reaguji receptory na buiikach a ovliv-
nuji jejich ¢innost.

Podle druhu nasich myslenek a emoci méni neuropeptidy svoji konfiguraci
neboli prostorové uspotadani (jako kdyz zménite tvar klice), takZe pak zapa-
daji jako klice do jinych zdmkd - receptor. Riizné myslenky a riizné emoce
tedy ovliviiuji ¢innost riznych bunék a riznych orgdnii téla.

Nejzajimavéj$im objevem viak je, Ze buiiky imunitniho systému vytvéii
témét shodné peptidy jako butiky mozku. Busiky imunitniho systému umi
rozli§ovat, rozhodovat a pamatovat si. Jsou doslova cirkulujicim nervovym
systémem! 1%)

Dalsim zajimavym objevem je to, Ze médme néco jako ,,t¥i mozky“. Hlavnim
fidicim centrem nervového systému je sice mozek, aviak kolem srdce existuje
skupina neuront, kterou védci nazyvaji ,,mini-mozek, ktery fidi srdce. 1*)
To znamend, Ze srdce muZe (i kdyZ ne optimalné) stale jesté fungovat, i kdyZz
neni ve spojeni se zbytkem nervového systému.
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Podobné i nervovy systém, ktery se nachdzi ve stfevni sténé (entericky), je
»mozkem" travictho systému. 1*) Stfevo miize podobné jako srdce fungovat,
ikdyz je odiiznuto od zbytku nervového systému.

Tyto tfi mozky spolu vzdjemné komunikuji. Ovéem viechny t¥i mozky ovl4-
d4 nase mysl. NaSe my8lenky urcuji, jaké biochemikalie se vyloui a co tedy
budou nale orgény délat. Silné pocity pfi stresu tak ovliviiuji celé nase télo.

Na druhou stranu tyto t¥i mozky dévaji zpétnou vazbu a tudiz zase ovliviiuji
nasi mysl. Jinymi slovy - pokud jime patné jidlo, ovliviiuje to také nase mysleni.

Pii stresu mozek vylucuje neuropeptidy, které spusti vylu¢ovani specific-
kych hormonti v téle. Pozitivni eustres vede k vylu¢ovani ,,pozitivnich® hor-
moni - endorfiny, serotonin, dopamin. Negativni distres vede k vylu¢ovani
»negativnich® hormont - adrenalin, kortizol, kortizon, aldosteron, noradre-
nalin a dalsi.

Pii negativnim stresu vylou¢ené hormony pfipravuji télo na pteziti - boj,
nebo uték. Télo je vychyleno z rovnovahy (homeostézy). Vie se piepina do
nouzového rezimu. Adrenalin aktivuje télesné organy na vysoky vykon, za-
timco kortizol zajiStuje, aby pro né byl dostatek energie. Podporuji se jenom
zdkladni Zivotni funkce a vie ostatni je potlateno, aby bylo dost energie na
boj, nebo uték.

Potlali se ¢innost imunitnfho systému (3etfeni energif), '*'¢) zpomali se tra-
veni, vypind se reprodukéni systém (Zeny nemohou otéhotnét, muzi nemaji
erekei) ' %%), zvy3uje se srazlivost krve (pro pfipad zranéni), mobilizuje se tuk
a odbourava se svalova tkai (aby bylo dost energie), zastavuje se tvorba kosti,
mozek omezi pfemysleni... *1)

Cim silngjsi je emoce, tim vétsi mnozstvi neuropeptidl se vyloudi a tim
silnéji ovliviiuji prisluné organy v téle a chemickou rovnovahu v nagem téle.

Pokud nékdo prozije néjaké silné psychické trauma, jako je tfeba tmrti
v rodiné, tragédie, vyloupeni bytu s fyzickjm napadenim, znasilnéni apod.,
vyloudi se tak velké mnoZstvi distresovych hormond, Ze mohou p¥imo vy-
volat rakovinu, zptisobit infarkt atd. Moje zndma4, kdyz jeji syn bojoval v ne-
mocnici o Zivot, dostala béhem 3 dni Zaludeéni viedy.

Dlouhodoby, mirnéjsi distres udél4 totéz, jenom se to projevi pomaleji.

Kréatkodoby negativni stres (distres) ndm poméhd prezit. Potom viak t&lo
potfebuje dat vSe opét do porddku - ,,uklidit po boji®, napravit $kody zpiiso-
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bené vyplavenymi hormony. Dlouhodoby stres znamena, Ze télo nema pro-
stor pro regeneraci. Nevrati se do rovnovahy. A nic nefunguje tak, jak ma.
Proto dlouhodoby distres ,,obrousi® na$§ mozek i télo tak, Ze onemocnime.

Navic snadno chytime néjakou infekci, protoZe ¢innost naseho imunitniho
systému je potlacena. *) Kortizol zpfisobuje apoptézu (uhynuti) bilych krvi-
nek (T-lymfocytt), a tim oslabuje imunitni systém ) (coZ délaji i kortikoidy,
které obsahuji synteticky kortizol).

A to nemluvim o dalsich vlivech, jako je zrychlené starnuti pokozky, '¥) pre-
kyseleni Zaludku a Zalude¢ni viedy, *°) vznik osteoporézy *°) atd.

Mtizeme bojovat se stresem? Ano.
Jak? Na$im myslenim. A to je dobré zpréva — protoZe nase mysleni Ize kon-
trolovat. Mizeme ho ridit.

Pozitivni a negativni mySleni

Co se déje pti pozitivnim a negativnim mysleni?

Pti pozitivnim mysleni se vytvéfeji chemikalie, které maji pozitivni vliv na
buriky DNA, zvy$uji schopnost budovat pamét, rozvijet inteligenci a posi-
lovat imunitni systém. To znamenad, Ze pozitivni mysleni pfimo posiluje jak
dusevni, tak i fyzické zdravi.

Pti negativnim my$leni se vytvéfeji chemikalie, které méni tvar receptord
na burikdch obklopujicich srdce, vytvéteji kyselé prostfedi ve tkdnich a osla-
buji imunitni systém. Také se blokuje tvorba neurotransmiterd, coz brani
prenosu informaci mezi neurony a blokuje proces ukladani informaci neboli
znemoznuje ucit se nové véci. )

(Poselstvi pro rodice a ucitele: pokud je Zak ve 8kole v silném stresu, neni
schopen se ucit nové véci a také neni schopen si ani vybavit jiZ nauc¢ené! Neni
to jeho vina - je to zékonitost.)

Védecké studie ukdzaly, Ze ¢asto chvalené déti jsou inteligentnéjdi. Rodice,
chcete, aby vase dité vynikalo inteligenci? Pfestante ho kritizovat a zalnéte
ho chvalit. Ne za vysledky, inteligenci nebo krésu, ale za snahu, sili a odva-
hu. 22%) Opakované uznani a chvéleni vytvaii pozitivni emoce a posiluje nasi
inteligenci i fyzické zdravi.

Opakované slovni ttoky, hadky v rodiné, rozvody rodicf, nasili, nebo do-
konce sexudlni zneuZivani vedou k depresim, tizkosti, strachu a zptisobuji
sniZenou inteligenci, syndrom drézdivého trakéniku, bolesti hlavy, choroby
srdce, vznik rakovinovych nadort atd.
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Na3 myslenkovy Zivot, postoje, zvyky a emoce jsou tedy v obrovské mite
odpovédné za nase duSevni a télesné zdravi. Potiebujeme mit nase mys$-
lenky pod kontrolou, protoZe nase myslenky v nas vyvolavaji emoce, které
ovliviiuji vyluCovani hormonii a ty pak ovliviiuji nase zdravi. A jsou v tom 4x
ucinnéjsi nez nespravné jidlo.

Negativni hormony zvy3uji kyselost tkéni a zdnéty se viemi dfisledky popsa-
nymi v této knize. 2% 26.27.28.29) A kyselé tkané ¢asto konéi rakovinou.

Zde je takeé vysvétleni, pro¢ zména mysleni na pozitivni s pozitivnimi emo-
cemi, vira v uzdraveni nebo dtivéra v 1é¢bu (lékate) miiZe tak radikalné zlep-
$it nas zdravotni stav a zbavit nds fady chorob.

Mezi jedovaté, toxické emoce patfi:

+  Neschopnost (neochota) odpustit,
e zavist,

+  hnév, vztek,

» nelibost, rozmrzelost,

+ deprese, obavy,

»  uzkost, pocit marnosti, frustrace,
« strach,

+  Zal, pocit viny.
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Rada chronickych chorob zndmych jako nemoci Zivotniho stylu ma pifmou
souvislost s epidemif ,,toxickych emoci® v nai kultute. Témé viechny sdélo-
vaci prostfedky jsou ,,obchodnici se strachem” a negativnimi emocemi. Pro-
toze to se dobfe prodéva.

Mate toxické mysleni? Tyka se to i vds, nebo ne? Potiebujete zménu? Jak to
pozndm?
Odpovézte si na téchto nékolik otazek (zpracovéno podle Dr. Caroline Leaf):

«  Pouzil jsem dnes néjaky vyrok typu ,kdybych', ,,mél bych*, ,rad bych
nebo jiné ,,bych“?

+  Pouzil jsem dnes ve své fedi spojeni ,kéZ by, ,jediné kdyz, ,jestlize“?

+  Prehravim siv hlavé stéle dokola konverzaci nebo situaci, kterd mé bo-
lela?

«  Pfehrdvdm si v hlavé tryznivé scénate situaci, ke kterym jesté nedoslo?

+  Trévim hodné ¢asu vytvéfenim spekulaci v mé hlavé?

¢ Je moje mysl pasivni?

«  Jsem vrozporu sim se sebou? Rikdm jednu véc, ale myslim jinou?

« Formuluji svoji identitu negativné - napi. okolo nemoci? Mluvim
0 »mé artréze’, ,mém srdeénim problému®, ,,mé osteopordze®, ,,mé
cukrovce“?

« Déldm nékdy poznamky jako ,na co sdhnu, to pokazim®, ,nic se mi
nedaf{’, ,nikdy neudéldm nic spravné&", ,,ja blbec, ,jsem k ni¢emu*?

Pokud jste si odpovédéli byt jen na jedinou otdzku ANO, v4§ myslenkovy
Zivot potfebuje detoxikaci — hned ted!

Detoxikace

K provedeni emocni detoxikace musime projit 9 kroki.
8 kroki jsem si vypujcil z knihy Zapni sviij mozek od Dr. Caroline Leaf *°).

Jeden krok - ten prvni - jsem pfidal podle Optimum Health Institute v San
Diegu.

Detoxikaéni krok ¢&. 1:

Y.z

Zastav prijem toxickych informaci.

Prvnim krokem je, Ze pfestaneme byt popelnici. Zavieme viko, kudy do nas
obchodnici se strachem sypou toxické informace a vyvolévaji toxické emoce.
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My jsme s manZzelkou vyhodili televizi i radio. Noviny nekupujeme a ne-
¢teme. Lidé se nas ptajt: ,Jste bldzni! Co kdyz vam néco dilezitého utece?”
Ukazte mi jedinou, skutecné dileZitou informaci, kterou ndm za cely den mé-
dia daji! Skute¢né dulezitd informace je ta, kterd ma zasadni vyznam pro mj
zivot. Takovou v médiich neuslysite za cely mésic. A kdyZ se néco opravdu
dulezitého stane, vzdy se to dozvime - lidé ndm o tom povi.

Pokud piestanete na 30 dni sledovat televizi, poslouchat rédio a Cist novi-
ny (i ty na internetu), budete téZce znechuceni, kdyz potom uvidite televizni
zpravy. Budete se divit, jak jste se na to mohli pfed tim kazdy den koukat...

Detoxikaéni krok €. 2:
Védomé kontroluj své myslenky.

Toxické emoce vznikaji ze 3 nespravnych véci, které si lidé ¢asto mysli:
1. Musim to zvlddnout, byt ispéiny.

2. Musite se mnou zachézet dobfe.

3. Zivot musi byt snadny.

Toto jsou olekavani, kterd neodpovidaji realité skutecného Zivota a zpliso-
buji ndm stres. Abychom mohli pfevzit kontrolu nad svym myslenim, musi-
me si uvédomit, jak mechanizmus emoci funguje:

- Nage mySlenky vytvafeji naSe nalady.

- Kdyz zakou$ime emoce vybuzené strachem, citime se deprimovani

a naSe myslenky jsou negativni.
- Negativni myslenky prohlubuji negativni emoce...
Takto se dostavame do bludného kruhu.

Co s tim mtZeme délat?

a) Vyuzivat nds ptirozeny mozkovy filtr (cednik).
N4§ mozek je zavaleny obrovskym mnozstvim informaci. Aby jejich
napor zvladl, t¥idi je na dileZité a méné dileZité. Do paméti pfednostné
prochézeji informace, které jsou smysluplné a osobni.
Mozek nasledné zahajuje proces uvédoméni si nasich myslenek a pfi-
pravuje prostor pro vybudovani nové paméti.

b) Cinit védomé rozhodnuti pFijmout, nebo zavrhnout myslenku.
K tomu slouZi technika otdzek a odpovédi. Diskuze ndm umozZiuje fi-
dit a kontrolovat nage myslenky a umoznuje mozku u¢inné nasat je-
nom ty informace, které chci, aby nasal.
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Cilem je nedovolit, aby myslenky jen tak volné a nekontrolované putovaly
na$i mysli.

V Bibli je zapsand prosta, ale Gizasnd rada: ,, Premyslejte o viem, co je pravdi-
Y
Ve, cestné, spravedlivé, Cisté, cokoli je hodno ldsky, co md dobrou povést, co se
povazuje za ctnost a co sklizi pochvalu.“*') Tomu se ¥{k4 moudrost.

Detoxika¢ni krok &. 3:
Vymez sviij svét svymi slovy.

Pamatuji si, Ze jeden z nejvétsich lidrd v oblasti vedeni a vychovy déti, Jaro-
slav Foglar, tikal: ,, Hrubd mluva vede k hrubému mysleni. Hrubé mysleni vede
k hrubym Ciniim a hrubé &iny zas vedou k hrubé mluvé a zlému mysleni. Na-
proti tomu slusnd mluva vede k uslechtilému mysleni a uslechtilé mysleni vede
k uslechtilym Ciniim. Snazte se proto, aby z vasich tst vychdzela jen slusna slo-

<«

va.

Meél hlubokou pravdu. Negativni tvrzen{ uvoliiuje $kodlivé chemikalie. To
vede k posilovani negativni paméti a stdvd se negativnim névykem, ktery pak
kontroluje na3 pfistup k Zivotu. Jak je to mozné?

Kdyz myslenku vyslovime, ndsobi se jeji vliv a pomah4 to uloit ji do mozku
mnohem diikladnéji (vpegetit ji).

Nejde o'to néco jiného tikat, a néco jiného si myslet. Kli¢em je, aby pozitivni
mluveni odréZelo to, co si opravdu myslime.

Co viak délat, kdyz ptijdou negativni emoce? Ano, ty ptijdou, tomu nelze
zabrénit. Pak je nutné pfiznat si, ze problém existuje, uvédomit si, co je na
ném $patného, uvazovat, jak se s nim vyrovnat. Ptit se, jestli to mohu udélat
sam nebo s cizi pomoci. A vychézi-li ta slova z pozitivni paméti, tak ta nova
pamét dokéZe premazat tu negativni zkusenost, tu negativni pamét.

Detoxikaéni krok ¢&. 4:
Vyjadri své emoce.

Potladovani a skryvani emoci je stejné jako zatiZeni ventilu na papindku -
tlak bude stoupat, aZ hrnec exploduje.

Kdyz potlatujeme emoce, dochédzi k blokovéni proudéni neuropeptidi
a nemohou se proto vyloucit pozitivni hormony, které by odbouraly dasledky
negativnich hormont. ’
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Potlagené emoce se projevuji podrazdénosti, vybusnosti, pfehnanymi reak-
cemi, tizkosti, frustraci, strachem, impulzivnosti, potfebou kontroly, perfek-
cionismem a pochybovanim o sob¢.

Vyjdfeni emoci znamena dovolit volny tok neuropeptidfl v chen'llick)'ltch
drahach, tak¥e emoce mohou odeznit. Vyjadfovat emoce je v8ak nutné Sprav-
nym zpiisobem. Neznamena to ve nekontrolované vevntlllovat. Zriam’ena to/
nezapirat své emoce a vyjadfovat je patfi¢né, v bezpe¢ném prostiedi, které
nas piijima bez odsuzovani. .

Najdéte si takové prostiedi, nebo lépe - vytvotte ho. :-)

Detoxikaéni krok &. 5:
Nalad’ své srdce na lasku.

Lidé ktefi pocituji emoce jako ocenéni, ldsku, pééi,‘prlodé.lévaji poz,iti\tni
fyziologické zmény na autonomnim nervovém, imunitnim i hormondlnim
systému a na mozku i srdci. ’

Pottebujeme se proto naucit komunikovat se svym srdcem:

- Zklidnit se, kontrolovat myslenky.

- Premyglet o viech svych obdarovanich v Zivote.

- Rozvijet postoj vdécnosti. o

- Soustredit se na lidi, ktefi pfinaseji do nadeho Zivota radost a Stésti

a travit s nimi cas.

- Zaméfit se na $fastné vzpominky z dobrych obdobi nebo ocekavat

zv1astni $tastné udalosti.

- Nedovolit strachu, aby zatemnil ,,signaly srdce”.

Nezapometite pti tom zhluboka dychat!

Detoxikaéni krok ¢. 6:
Terapie obejmuti, hlazeni a dotekii.

Dotek je jeden z nejzékladngjsich prvki lidského vyvoje, kritickd slozka
zdravi a riistu nemluviiat, mocné uzdravujici sila. ] .

Kdy? nebudete jist nebo pit, zemiete. Malé déti vSak zemfou, kdyzZ se jich
nebudete dotykat. *?)

Vyprévi se, ze cisa Fridrich II. Staufsky udélal ve stfedovéku podizfn)'f expe-
riment. Touzil zjistit, jakym jazykem budou déti mluvit, kdyZ nepfevezmou
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jazyk od svych rodict. Izoloval tedy po porodu dva novorozence a nikdo pied
nimi nesmél promluvit ani jediné slovo. Jejich kojné je musely jen nakojit
a odlozit. Cisaf se nemohl dockat. Jak promluvi? Bude to hebrejsky, fecky,
arabsky, nebo poprvé promluvi fe¢i rodica, ktefi je zplodili?

Cisaf se nedockal, protoZe obé déti, kterym byly odepfeny doteky lasky, brzy
zemfely. »*)

Podobné désivé vysledky se objevily také v rumunskych sirotéincich po skon-
¢eni komunistické diktatury. Déti, které to pfezily, byly duSevné zaostalé. *)
Myslite si, ze kdyz jsme dospéli, Ze uz doteky nepotfebujeme?

Dotek vede k uvolnéni hormont endorfinii a enkefalini z oblasti-mozku
PAG - pfirozené chemikalie v uzdravujicim procesu, které optimalizuji nase
pocity. My pottrebujeme déavat a dostavat milujici doteky.

Kardiologové dokazali, Ze néZné pfivitani partnera sniZuje krevni tlak. %)

Kdysi jsem se setkal s pojmem ,,kozni hlad®. Tato slova pfesné popisuji mj
stav, kdyZ jsem byl dlouho sam. Po objeti jsem touZil vic nez po sexu. Mnozi
lidé kompenzuji ,kozni hlad” jidlem, konzumaci sladkosti a ptejidanim se.
Mnoh4 obezita startuje v disledku nedostatku dotekdl. Vyprahlost po dote-
cich vede i k jinym zavislostem (na ur¢itych latkach nebo &innostech), neje-
nom k zavislosti na jidle. *¢)

Jsou lidé, ktefi tvrdi, Ze doteky nepotfebuji. Lidi, ktefi se narodi s odporem
k dotekiim, je v§ak velmi malo. Ve vétsiné pfipadt je to zplisobeno tim, e oni
jako déti trpéli nedostatkem dotek a byli naopak svym okolim zrafiovani.
Oni se pfi jakémkoli doteku citi ohroZeni, a proto doteky odmitaji — ne proto,
ze by je nepotfebovali.

Lidé s nenaplnénou potiebou dotekil se ¢asto projevuji agresivitou vii&i své-
mu okoli. Pro¢? Mimo jiné proto, Ze maji vy$si hladinu kortizolu v krvi. Liba-
ni, dotykani se a hlazeni sniZuje jeho hladinu v krvi. ”-3)

Rozhodl jsem se manzelku 2-3krét denné alespori 20 sekund libat. Nevétili
byste, co to déld s nasim zdravim. A navic — co to dél4 s na$im vztahem...

Libejte se se svym partnerem. Objimejte ho - 6x denné. Objimejte se se
svymi prdteli. Udélate mnoho pro své zdravi.

Detoxikaéni krok &. 7:
Hry, smich a humor.

Hry jsou bajecnou formou redukce stresu. Pomdahaji pfemoci negativni
emoce. Smich je nejlepsi medicina. Dobry smich sniZi kortizol o 39 %, adre-

170

Zbyte¢né nemoci

76 I3

nalin o 70 % a zvy$i ,,dobro-pocitovy” hormon endorfin 0 29 % a také zvysi
enkefalin (oba maji protizdnétlivy a analgeticky ¢inek).

Casto se uvadi, ze sttedomotiska kuchyné je zdravéjsi, protoze obsahuje
hodné toho nebo onoho... a dplné se zapomind na to, Ze lidé okolo stfedo-
moii jedi jidlo &asto ve veselé spole¢nosti se svymi prateli. Pravé to je jeden
z dvodi, pro¢ jsou zdravéjsi.

Zvéte k sobé pritele. Stolujte s nimi. A hrajte s nimi hry.

Detoxikaéni krok ¢&. 8:
Cyvideni.

Véichni védi, ze fyzické cvi¢eni zlep$uje ndladu uvolnénim endorfind.
Avsak aerobni cviéeni (to je cviceni, pti kterém se hodné zadychate a zvy3i se
vém tep) navic pomdha odstranit (,,spélit“ a vyplavit) $kodlivy odpad vznikly
toxickymi emocemi a mys$lenkami.

Detoxikaéni krok ¢&. 9:
Duchovni aspekt.

Jsou dva druhy pojeti ,,pozitivniho mysleni®.

Jeden druh se zaméfuje na sama sebe a je viceméné sebestfednym. Tito lidé
hledaji zdroj duchovni sily v sobé, v neosobni energii vesmiru, ve vife v hmo-
tu a podobné.

Druhé pojeti se zaméfuje mimo sebe a hledd zdroj duchovni sily v osobnim,
pratelském a milujicim Bohu.

Kazdy ma svobodu zvolit si, které pojeti si vybere.

Ve své podstaté jsme vSichni duchovni bytosti a Zadné uzdraveni od toxic-
kého odpadu nebude tplné, pokud se nebudeme vénovat i nasi duchovnosti.
Sem patii vyjastiovani Zivotnich hodnot, smyslu Zivota, Zivotniho posléni,
Zivotnich cild atd.

Zazrak?

Kanadan Brice Royer *) citil, Ze uZ nema svétu co nabidnout. U lékafe mu
oznamili, Ze m4 vzacnou formu rakoviny Zaludku. Ceka ho smrt. Byl osamély
a propadl depresi. Nemél silu ani vstat z postele. Premyslel o sebevrazdé.

Pak nékde ¢etl néco o tom, Ze liska a dobrota jsou nejlep$im lékem.

Néco se v ném hnulo. Rozhodl se zbytek Zivota proZit uZite¢né: udéla po
zbytek Zivota alespon jeden dobry skutek denné. A pustil se do toho s vervou.
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Vyhlésil program bezpodmine&né lasky. Napsal ¢lanek na internet, Ze nabizi
»Bezpodmineénou lasku za 0 dolarg® Lidj v dne$nim sobeckém svété to tak
Sokovalo, Ze se z &énku stal ,virus® - béhem nékolika dni ho precetly miliony
lidi. A Brice délal dobré skutky. Postupné okolo néj vznikla komunita lidf,
ktefi se ptidali. Ziskal ptétele a dostdval zpét néasobky lasky, kterou rozdaval.
Stal se $tastnym.

Po 11 mésicich pachéni dobrych skutk@ mu v nemocnici na vySetfeni uZasly
lékat se $krdbanim na hlaveé sdélil, Ze jeho nédor se zmengil a u3 neni zhoub-
ny... 4.4

Zazrak? Ani ne. Rakovina vznik4 diky prekyselené tkani. ©) Hormony ne-
gativnich emoci zptisobuji piekyselen tkani zrovna tak, jako $patné jidlo.
Hormony pozitivnich emoci zpisobuji opak. Pozitivni emoce tedy berou ra-
koviné Zivnou ptidu Uplné stejné jako spravn4 strava.

Biblické ,,dévejte a bude vam ding ) stéle plati. A to nejenom v oblasti
materidlni, ale pfedev$im v oblasti nageho télesného a dugevniho prospivéni.

Nenimozné oddélit od sebe vliv nasi stravy a vliv nagich emoci. Jinymi slovy
- miZete se stravovat sebelépe, aviak pokud budete zavidét, nendvidét, pohr-
dat atd., budete nemocni. A dobrs nélada vam sice prodlousi Zivot, ale pokud
se budete stravovat Spatné, také onemocnite.

Lidé touzi po $tésti. Hledaji ho v rtiznych vécech. A vétdinou netusi, Ze §tésti
jim klepe na rameno. Protoze $tést{ je vedlej$im produktem nezigtného d4-
vani.
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18. Nevérte mi
Véfte vlastni zkuSenosti

V8imli jste si toho, Ze jidlo ovliviiuje vylu¢ovani hormonti v naSem téle? A to
samé délaji i naSe emoce - jenom mnohem silnéji a rychleji.

Dlouhodoba nerovnovaha hormonii mé nejvét$i vliv na vznik nemoci.

Kdyz si shrneme podstatu vzniku civiliza¢nich nemoci, vypada to zjedno-
dusené takto:

Spatna negativni
strava # emoce
Iy
Y Vi
wnegativni®
HORMONY
@
volné _ . [chronicky) - . zvySena
radikaly ™ »” <& kyselost
3
i
toxiny

Volné radikaly, zvysend lokalni kyselost tkani a chronicky zanét jsou spojité
nadoby. Volné radikaly zptsobuji zanét, zinét generuje volné radikaly. Zénét
zptsobuje kyselost, kyselost generuje volné radikaly a zpiisobuje z4nét. Tyto
procesy vSak jsou spoustény hormony a samozfejmé toxiny. ,,Negativni“ hor-
mony se pti dlouhodobém ptisobeni stivaji silné toxickymi.

Z chronickych zanéth pak vznikd vétsina chronickych, civilizaénich chorob:

Zjednodu3ené feceno - vyieste chronicky zdnét (plus volné radikaly a pte-
kyseleni) a zbavite se vétSiny problémd.

rakovina
slaba cévni

imunita ;ﬁx choroby

) 1 7

vysoky <¢m chronicky
tlak zanét

> cukrovka

2, typu

Y
astma [). W % kozni

alergie nemoci
demence

174

Nevétfte mi

Je véak nutné, aby feseni bylo komplexni. Nestaci fesit stravu, pokud jsem plny
negativnich emoci. A pokud vyfe$im emoce a nevyres$im stravu, nemoci také
ptijdou — jenom ptijdou pozdéji. Ve zdlezi na intenzité. Cim hordi strava, tim

five ptijdou problémy. A ¢im silnéjsi negativni emoce, tim pfijdou rychleji.

Kvalitni strava a pozitivni emoce naopak 1é¢i. Oboje. Proto je moZné zlep-
$eni zdravi jak zménou stravy, tak zménou psychiky. Skute¢né uzdraveni viak

prichazi tehdy, kdyz zlepSime oboji.

Bude mnoho lidi, v¢etné mnoha lékait a vyZzivovych specialisti, se jmény
ovénéenymi mnoha tituly, ktef{ se budou smét, Ze jsem to prili§ zjednodusil.
A maji pravdu. Zjednodusil jsem to, protoze chci, abyste pochopili, co, kdy,
jak a pro¢ se ve vagem téle déje.

Budou také tvrdit, Ze nemam pravdu.

A zdg vas chci vyzvat: Nevéfte mi!

Proc?

No, pro¢ byste méli véfit pravé mné, kdyz je na svété tolik jinych uditeld se
zvuénymi jmény ovéncéenymi mnoha tituly pfed a za jménem?

Nevétte teoriim. Vérte faktim.

A proto vas vyzyvam: VYZKOUSEJTE TO.

Jsou dvé véci, které muiZete vyzkouset:
1. Zménu jidelnitku a emoci (spoustéce hormont a zanéti).
2. Eliminaci chronického zanétu, prekyseleni a volnych radikald.

2. Eliminace chronického zanétu, pfekyseleni a volnych radikala.

To je ta jednodussi zkouska. Pokud nemate zatim odvahu vyzkouset prvni
bod, za¢néte tim druhym. Vyzkousejte potravinové dopliky, které zhdsi z4-
néty, neutralizuji volné radikaly a alkalizuji a detoxikuji télo. Zkuste 5 tydnii
uzivat vybrané doplnky a sledujte své télo.

Seznam nejlepsich a osvédcéenych doplitkl najdete na webovych strankach

knihy www.hraozdravi.eu.

Jestli mam v této knize pravdu, pocitite tlevu od fady chronickych, dlouho-
dobych problémt. A pokud mate pocit, Ze jste zdravi, pocitite zménu nalady,
energie a vykonnosti.

Nicméné nezapometite pocitat s tim, Ze se v prvnich 5-10 dnech mohou pro-
jevit znamky zhorseni zdravotnich potiZi jako projev detoxikace organizmu.
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Pokud pravdu nemém, nic se nestane. Potravinové doplitky nemajf $kodlivé
vedlejsi cinky. Co mtiZete ztratit? Maximalné néjaky zdravotni problém.

Po péti tydnech pak zhodnotte vysledek a rozhodnéte se, zda v tom chcete
pokracovat.

1. Zména jidelnicku a emoci

Tato zkoudka je ponékud ndro¢néjsi, protoze vyzaduje zménu névykd, kte-
ré méte hluboko zakofenéné. A vyzaduje prekonat pfedsudky a zvitézit nad
svymi zdvislostmi. V&ite mi v3ak, Ze odména stoji za to! Vim, jaké to je zbavit
se odporného ekzému, krutého svédéni ktiZe a jinych svazujicich obtizi. Jini
prozijete priliv energie a radosti ze Zivota.

Vyzkousejte na 5 tydni stravu podle sprévné potravinové pyramidy. Pou-
hych 5 tydnf. Za téchto 5 tydnh se dozvite pravdu o tom, jak va$ jidelni¢ek
ovliviiuje vasi ndladu, energii, spanek, fyzickou vykonnost i zdravi.

Po péti tydnech zhodnotte vysledek a rozhodnéte se, zda v tom chcete po-
kracovat. Nemate co ztratit — maximalné néjaké to kilo tuku a néjaky zdra-
votni problém.

Nez se pustite do zmény jidelnic¢ku, za¢néte emocni detoxikaci a zajistéte si
podporu svého okoli. Pro¢? Protoze budete proZivat tézké chvile pti abstaku
na navykové latky a bude vam moznd téZko pfi detoxikaci organizmu. Pozi-
tivni emoce vam pomohou piekonat potize a vydrZet.

Pokud takovou podporu ve svém okoli nemate, ptihlaste se o podporu na
Facebooku zde: www.facebook.com/nespechejtedorakve/

Najdete tam lidi, ktefi budou prozivat to samé co vy.

Na webovych strénkach knihy www.hraozdravi.eu pak najdete informace
o podptirnych ozdravnych rekondi¢nich pobytech. Takovy pobyt vam pomii-
Ze odstartovat zménu, ziskate podporu v8ech tcastnikd a naudite se vytvaret
chutnd, zdravd jidla.

Abych pomohl tém, ktefi se rozhodnou zménit sviij Zivotni styl, pfiddam po-
stupné na webové stranky www.hraozdravi.eu také recepty na vateni podle
zésad této knihy.

Jsou véci, které se do této knihy jiZ nevesly.

Chcete védét, které potraviny je mozné spolu kombinovat a které neni
vhodné jist spole¢né?
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Jak sestavit spravné jidelnicek?
Je dobré pit cervené vino pro zdravéjsi cévy?
A co kéava? Skodi, nebo je zdravi prospé$nda?

Odpovédi na tyto otazky najdete na webovych strankach www.hraozdravi.eu.
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19. Vedlejsi ucinek - svoboda

Piestaiite ztrdcet Cas shazovinim kil. Zapometite na diety. Zapomerite na
vazeni a méfeni jidel. Prestarite délat z jidla ndbozenstvi. Je to stresujici. Je to
otravné. Je to nepraktické. Je to svazujici. A navic to ani nenf moudré. Budte
svobodni.

Né§ Stvotitel ndm dal chut, abychom méli z jidla poté$eni. Dal ndm rozum,
abychom uméli rozlisit a poznat hranice, v jejich? prostoru se teprve méizeme
skutecné radovat ze Zivota a viech jeho dard. A dal ndm vili, abychom nepte-
kracovali tyto hranice a zGstali tak svobodni.

Mnoha lidem se tato kniha nebude libit. Budou mit pocit, Ze je jim néco upi-
rano. Néco, co maji radi. Mozna usly$ime: ,,Nenechdm se omezovat!“ Pokud
mdte tento pocit, chci se vas néco zeptat: zébradli nad propasti Macocha vés
omezuje? Nebo chrani?

Mnoho lidi si mysli, Ze svoboda je délat si, co chci. Uzivat si.
Ve skutecnosti svoboda znamend, %e si nemohu délat, co chci. Piekvapuje
vas to?

Délat si, co chci, uZivat si, je ve skute¢nosti cesta k ne-moci, né-svobodé.
K bez-moci.

Uzjvat si vede do otroctvi. UZivat si koufeni vede do otroctvi cigaretim.
Uzivat si jointy vede do otroctvi zavislosti. Uzivat si vede k tomu, e nakonec
musim délat to, co nechci. Clovék se stéva bezmocnym a slabym.

Uzivat si vede ke ztraté téch nejcennéjsich hodnot. Uzivat si nevéry vede ke
ztraté skutetného vztahu. UZivat si okrdddni druhych vede ke ztraté skuted-
ného ptételstvi a ztraté sebeticty. Uzivat si jidlo bez omezeni vede ke ztraté
zdravi. K otroceni dietdm.

Svoboda znamend zodpovédnost. Zodpovédnost vii¢i sobé, viidi druhym.
Svoboda znamend respektovat svobodu druhych. Respektovat, Ze moje svo-
boda konci tam, kde za¢ind svoboda toho druhého.

Skutecnd svoboda ma své hranice.

Znamend, Ze se svobodné rozhodnu odfict si fadu poZitkd, které jsou likavé
pro oci a sladké na jazyku. Protoze vim, Ze se mi v Zaludku zméni na horky
pelynék.
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Brazilskou dZungli, podél toku Platy, postupuje mald védeckd vyprava, vedend
Otakarem Batlickou. Poldtecni nesmélost a tizkost nezkusenych cleni vypravy
Casem ustupuje, takZe se odvazuji k malym, osamélym vyletim do dZungle.
Dr. Warner viak svoji lehkovdznosti déld Otakarovi starosti. ,Doktore, nevzda-
lujte se od vypravy, mohlo by se vdm to vymstit,“ varuje mladika. Chemik si
vSak varovnd slova nebere k srdci.

Nasledujici veCer Otakar zjistuje, Ze jeden clen vypravy chybi. ,Kde je doktor
Warner?“ Nikdo nevi. Nezbyvd nez ho hledat.

Otakar se tiSe vyddavd po jeho stopdch a brzy se k hlu¢nému doktorovi neslysné
priblizi. Vidi doktora, jak s détinskou radosti pobihd od jedné rostliny ke druhé,
Cichd ke kvétiim a trhd je, az jich md plnou ndrud.

»Ach, jaky nddherny kvét!“ zvold pojednou a rozbéhne se porostem k vyvrd-
cenému kmeni, z néhoz vyrista chomdc zelené. Uprostied zd#{ pestry kotouc,
jehoz kfiklavé Cervend barva se ostre odrdzi od Cernobilého podkladu. Doktor
pristupuje ke kmeni a vztahuje ruku po kvétu.

Otakar bleskové hdzi k lici pusku a pralesem prdskne vystrel. Nddherny kvét je
smeten z kmene doslova mladikovi pod rukou. Ten nadskocil leknutim. ,,Co - co
je to za hloupy —hloupy Zert, pane...?“ koktd rozcilené.

»Nyni si miiZete ten nddherny kvét sebrat, vy zelendci. Uz je mrtvy. Jmenuje se
la banderra - kordlovec!” (Jeden z nejnebezpecnéjsich jedovatych hadi.)

[ptevypravéno z knihy Na vinach odvahy a dobrodruzstvi, 1987]

Mnoho lékadel, mnoho ,,dobrych® a ,,nddhernych® véci v nasem Zivoté je
stejné pritazlivych jako ten nadherny kvét v dZzungli. Lidé jsou klamani tvrze-
nim, Ze svoboda znamena beztrestné si takové kvéty trhat. A ti, kdo to udélaji,
potom casto jiz nemaji cestu zpatky. Otroctvi, nemoc a smrt jsou disledkem
jejich nezodpovédnosti a lehkovaznosti.

Svoboda ve skute¢nosti znamena, ze délam v Zivoté spravné véci. A diky
tomu jsem usetfen otroceni nékomu nebo nécemu.

Pokud vam tato kniha pomohla, jsem velmi rad. Pak splnila svij tcel.

Dékuji vam, Ze jste si ji piecetli.

Nyni je fada na véas. Okolo vas jsou tisice lidi, ktefi také potfebuji pomoc.
Pomozte nyni nékomu vy. Udélejte spravnou véc. Doporuéte tuto knihu dal.

179




HRA O ZDRAVI

Odkazy

Odkazy

2. Kapitola - Pro¢ jsme nemocni

1)
2)
3)

4)

5)
6)
7
8)
9)
10)

11)

12)
13)
14)
15)

16)
17)
18)

http://www.diabetickaasociace.cz/co-je-diabetes/data-o-diabetu-v-cr/
http://havlickobrodsky.denik.cz/zpravy_region/20110913zakal. html
http://www.csnn.eu/ceska-slovenska-neurologie-clanek/epidemie-roztrousene-sklerozy-
ve-svete-389502confirm_rules=1
http://www.novinky.cz/domaci/331781-nemocnych-s-rakovinou-
dramaticky-pribyva-varuji-lekari.html

Lidovky.cz: ,,Svét ohroZuji nové choroby.”, 4. Cervna 2014

John A. McDougall: McDougaltv plén, Prameny zdravi, o.s. 2006, str. 18
http://www.wikiskripta.eu/index.php/Hluboka_ziln%C3%AD_trombdza

MUDr. Joe Wallach: ,,Mrtvi 1ékafi nelZzou®, WM magazin 145, str. 3

Mark Brown a kol., korespondence, British Medical Journal, 1991; 303: 120-1

Barnabus N. Panayiotou, korespondence, Journal of the American Medical Association,
1995; 274 (17): 1343

Dr. Edward D. Folland, korespondence, New England Journal of Medicine, 1992; 327 (25):
1819 a 327: 458-62

The Lancet, 1989; II: 1190-1

MUDr. Joe Wallach: ,,Mrtvi 1ékafi nelzou®, WM magazin 145, str. 3

British Medical Journal, 1995; 301: 489-91
http://ec.europa.eu/health/files/pharmacos/pharmpack_12_2008/pharmacovigilance
-ia-voll_en.pdf

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4412588/
http://www.cdc.gov/vhf/ebola/outbreaks/2014-west-africa/case-counts.html
http://www.klinickafarmakologie.cz/pdfs/far/2008/04/12.pdf

3. Kapitola - Tloustnu si, ani nevim jak...

4)
5)

6)
7)

8)

180

Ludwig, D. A, et al, ,High Glycemic Index Foods, Overeating, and Obesity®,
Pediatrics 103, (1999), e26 .

http://www.wikiskripta.eu/index.php/Glukagén

Vaclav Pergl: ,,Na nemoci srdce a cév umird kazdy druhy*, Novinky.cz,

22. 4. 2004

Denik.cz: ,,Choroby srdce a cév mohou za kazdé druhé amrtif, 6. 3. 2016

Savage D. B., Semple R. K., Novy pohled na ztu¢néld jatra, metabolickou

dyslipidémii a jejich spojitost s inzulinovou rezistenci. Curr Opin Lipidol 2010,

srpen 21(4): 329-36

Therond P, Katabolismus lipoproteint a metabolicky syndrom. Cur Opin Nutr
Metab Care 2009; 12: 366-71

Michael Lam, M.D., M.PH., A.B.A.A.M.: ,The Fat Lie“ [http://www.drlam.com/
A3R_brief_in_doc_format/print/A_Big_Fat_Lie.htm]

Hudgins L.C., Vliv stravy s vysokym obsahem uhlohydrétd na syntézu

triglyceridit a nasycenych mastnych kyselin. Pro Soc Exp Bio 1 Med 2000; 225: 178-83

9
10)

William Davis, MD: Zivot bez psenice, Nakladatelstvi JOTA, s.r.o. 2013, str. 181
Spieth, L.E., et al., ,A Low-Glycemic Index Diet in the Treatment of Pediatric
Obesity®, Archives of Pediatric and Adolescent Medicine 154, (2000), 947-951

4, Kapitola - Podvod Hyperaktivity

1)

2)
3)

7)

5. Kapitola - Cukrovka je vyléitelna

1)
2)
3)

4)
5)

6)
7)
8)
9)
10)
11)
12)

13)

Gerich, J., et al, ,Hormonal Mechanisms in Acute Glucose Counter-Regulation:
The Relative Roles of Glucagon, Epinephrine, Norepinephrine, Growth Hormone and
Cortisol, Metabolism 29, (listopad 1980), 1164-1175
http://www.hindawi.com/journals/scientifica/2012/965908/
http://www.alternet.org/story/156232/

take_a_j ﬂl%ZC_kﬂl_your_sex_d.rive_6_reasons_antidepressants_are_misnamed
http://ssristories.org
http://www.reuters.com/article/us-heart-depression-idUSBRE87105520120802

Schab DW and Trinh NH (2004), Do artificial food colors promote hyperactivity in
children with hyperactive syndromes? A meta-analysis of double-blind placebo-
controlled trials.

]Zﬁlrnal of Developmental & Behavioral Pediatrics 25(6): 423-434

Bateman B, Warner JO, Hutchinson E, Dean T, Rowlandson P, Gant C, Grundy J,
Fitzgerald C and Stevenson J (2004), The effects of a double blind, placebo controlled,
artificial food colourings and benzoate preservative challenge on hyperactivity in

a general population sample of preschool children. Archives of Disease in Childhood 89:
506-511

Christine Wood, M. D.: How to Get Kids to Eat Great & Love It!, Griffin Publishing, 2001
http://www.diabetickaasociace.cz/co-je-diabetes/data-o-diabetu-v-cr/

Ray D. Strand, What Your Doctor Doesn’t Know About Nutritional Medicine

May Be Killing You, Thomas Nelson Publishers, 2002

Jonathan Pickney a kol., ,,Dysfunkce endotelu: pficina inzulinové resistence®, Diabetes, 1997
Jansson, P. E,, et al., ,Measurement by Microdialysis of the Insulin

Concentration in Subcutaneous Interstitial Fluid®, Diabetes 42, (1993), 1469-1473

Cusin, L, et al., ,Hyperinsulinemia and Its Impact on Obesity and Insulin

Resistance®, International Journal of Obesity 16, (1991), S1-S11

Ray D. Strand M.D., ,,Healthy for Life", Real Life Press, 2005, 78-79

MUDr. Igor Bukovsky, PhD., Hubnuti bez blbnuti, AKV, 2009, 137

Funahashi T,, Matsuzawa Y., Hypoadiponektinémie: spole¢né zakladna nemoci
spojenych s nadvyZzivou. Cur Atheroscler Rep 2006, zari; 8 (5): 433-8
http://pfyziollfup.upol.cz/castwiki2/wp-content/uploads/2013/05/ Vyziva-Lipotox.pdf
Joel Fuhrman, M.D.: Skoncujte s cukrovkou!, CPress 2014, str. 33

Monash University, Critical link between obesity and diabetes discovered.

Science Daily 9 July 2009

Yang Q, Graham TE, Mody N, et al,, Serum retinol binding protein 4 contributes

to insulin resistance in obesity and type 2 diabetes, Nature 2005; 436(7049): 356-62

181




HRA O ZDRAVI

14) Tim Riesenberger MD. Cukrovka. http://www.adcz.cz/bible-a-vira/
videa-bible-a-vira/samostatne-prednasky/909_1-cukrovka/
6. Kapitola - Vysoky krevni tlak
1) Reaven, G. M., ,Syndome X: 6 Years Later®, Journal of Internal Medicine Suppl 736
(1994): 13-22
2) Tamtéz
3) Baba, T, and Neugebauer, S., ,The Link Between Insulin Resistance and Hypertension:
Effect of Antihypertensive and Antihyperilipidaemic Drugs on Insulin Sensitivity®,
Drugs 47, (1994): 383-404
4) Reaven, G. M., ,Relationship Between Insulin Resistance and Hypertension"
Diabetes Care 14, (1991): 33-38

]

7. Kapitola - Vefejnd vyzva k hromadné sebevraidé
1) Michael Lam, M.D., M.PH., A.B.A.A.M.: , The Fat Lie® [http://www.drlam.com/
A3R_brief_in_doc_format/print/A_Big_Fat_Lie.htm)]
2) https://cs.wikipedia.org/wiki/Cholesterol
3) TamtéZ jako 1)
4) New England Journal of Medicine, 1995; 332 (5): 328-9
5) http://www.margit.cz/pomoc/hypercholesterolemie/
6) Frost, G., et al., ,Glycemic Index as a Determinant of Serum HDL-Cholesterol
Concentration®, Lancet 353, (1999), 1045-1048
7) Krauss R. M., Aterogenni lipoproteinovy fenotyp a ptisobeni stravy na geny.,
J Nutr 2001, vinor; 13(2): 340S-3S
8) Ceriello, A., ,ThePost-Prandial State and Cardiovasculars Disease: Relevance
to Diabetes Mellitus®, Diabetes Metabolism Research and Review 16, (2000), 125-132
9) http://www.wikiskripta.eu/index.php/Ateroskleréza
10) http://www.wikiskripta.eu/index.php/Lipoproteiny
11) RayD. Strand M.D., ,What Your Doctor Doesn’t Know About Nutritional
Medicine May Be Killing You, 2002
12) Michael Lam, M.D., M.PH., A.BA.A.M.: ;The Fat Lie" [http://www.drlam.com/
A3R_brief_in_doc_format/print/A_Big_Fat_Lie.htm] B
13) Dr. George Davey Smith a dr. Julia Pekkanenov4, rozhovor, British Medical
Journal, 1992; 304: 431-3
14) Ford, E. S., and Liu, 8., ,Glycemic Index and Serum High Density Lipoprotein
Cholesterol Concentration Among US Adults, Archives of Internal
Medicine 161, (2001), 572-576
15) MUDr. Igor Bukovsky, PhD., Navod na pieiti pro muze, AKV s.r.0. 2007,
str. 66-67

8. Kapitola - Volné radikaly
1) https://cs.wikipedia.org/wiki/Radikal
2) Tamtéz
3) MUDr. Igor Bukovsky: Hled4 se zdravy lovék, Advent Orion 1998, str, 104

182

Odkazy

4) Fulder, Medical Treatment: 29
5) Vascular Medicine, Vitamin C Improves Endothelium-dependent vasodilation, JAMA
6) Paolisso, G., et al., ,,Pharmacological doses of vitamin E improve insulin anciton
in healthy subjects & non-insulin-dependent diabetic patients®, American Journal
of Nutrition 57. (1993): 650-656
7) Plotnick, G. D, et al,, ,Effect of Antioxidant Vitamins on the Transient Impairment
of Endothelium-Dependent Brachial Artery Vasoactivity Following a Single High-Fat
Meal®, JAMA 278, (1997): 1682-1686
8) Ceriello, A., et al., ,,Antioxidant Defenses are Reduced During the Oral Glukose
Tolerance Test in Normal and Non-Insulin-Dependent Diabetic Subjects®, European
Journal of Clinical Investigation 28, (1998): 329-333
9) https://cs.wikipedia.org/wiki/Codex_Alimentarius
10) http://www.czechfreepress.cz/vase-free-zona/codex-alimentarius.html
11) Hidemitsu Hayashi, M.D.: Novy ndvrh mediciny zaloZené na ,vodé obohacené
vodikem", 6. symposium mezindrodni integrativni mediciny [on-line:
hittp://all4life.eu/wp-content/uploads/2016/01/vod%C3%ADkové-voda.pdf]
12) www.ncbinlm.nih.gov/pubmed/11510417
13) http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/17486089
14) http://www.dancingwithwater.com/wp-content/uploads/Hydrogenfor
Radiation-USMilitarydoc.pdf
15) Shigeo Ohta: Molecular hydrogen is a novel antioxidant to efficiently reduce
oxidative stress with potential for the improvement of mitochondrial diseases,
Biochimica et Biophysica Acta 1820 (2012): 586-594
16) Herbert V, Shaw S., Jayatilleke E., Stopler-kasdan T.: Most free-radical injury isiron-related:
Tt is promoted by iron, hemin, holoferritin and vitamin C, andinhibited by desferoxamine
and apoferritin. Stem. Cells. Dayt., 12, 1994, str. 289-303
17) Jaroslav Racek (2003) - Oxidacni stres a moZnosti jeho ovlivnéni. Nakladatelstvi Galén, Praha
18) Sanetaka Shirahata et al., 2011
19) http://www.aquatic7.cz/medicinal.html
20) http://www.perutyn.wbs.cz/Zajimavosti.html
21) http://stranypotapecske.cz/teorie/dychaci-smesi.asp?str=201004250053160

9. Kapitola - Velka tukova lez

1) http://www.novinky.cz/zena/zdravi/208923-vysoky-cholesterol-
rozhodne-nemuze-za-infarkt-a-mrtvici-tvrdi-lekar.html

2) http://www.hoax.cz/hoax/cholesterolova-lez/

3) http:/slideplayer.cz/slide/2985662/

4) https://is.muni.cz/th/142415/lf_m/Znalosti_VS_studentu_o_tucich.txt

5) tamtéZ jako 4)

6) DLOUHY, P. Tuky ve vyZivé. Postgradudlni medicina. 2007, ¢. 8. [Online na:
http://www.zdn.cz/clanek/postgradualni-medicina/tuky-ve-vyzive-323593]

7) DLOUHY, P,, ANDEL, M. Jak se méni pohled na tuky ve vyZivé. Interni medicina
pro praxi. 2009, &. 12, 5. 549 - 551 '

183




HRA O ZDRAVI

Odkazy

8) https://is.muni.cz/th/ 142415/1f m/Znalosti_VS_studentu_o_tucich.txt
9) Weil, Andrew, ,,The Basis of Human Nutrition" str. 85

10) Doc. Dr. Ing. Ivan Dolejsi, CSc., Konec strachu, 1993

11) Prof. Dr. Walter Veith: Sedime na ¢asované bombg, https:
/Iwww.youtube.com/watch?v=T4X0HEictX4

12) http://www.euﬁc.org/article/cs/artid/Blizsi-pohled—nasycene-tu.ky/

13) Ray D. Strand, MD, Zdravi pro #ivot. ISI (Czech) s.r.0. 2006, str. 163

14) Dr. Joseph M. Price, Srdeéni choroby, cholesterol, chlor. ISI (Czech) s.r.o0. 2005, str. 37

15) MUDr. Igor Bukovsky: Hled4 se zdravy ¢lovék. Advent-Orion 1998, str. 112

16) Doc. Ing. Jan Pének, CSc., ,Kokosovy tuk ANO & NE? Odborné vyzivové hodnoceni
kokosového tuku‘, [on-line: http://www.profitinstitut.cz/ Kokosovy_tuk_ANO_ci_NE_
Odborne_vyzivove_hodnoceni_kokosoveho_tuku-114]

17) Mgr. Krupkové Lucie: SloZenf matefského mléka a bazalni metabolizmus
kojicich Zen, Rigorézni préce 2011 [on-line: https://is.cuni.cz/webapps/zzp/
download/150000712/?lang=cs]

18) Isaacs CE, Litov RE, Marie P, Thormar H., Addition of lipases to infant
formulas produces antiviral and antibacterial activity, Journal of Nutritional
Biochemistry, 1992; 3: 304-308.

19) Isaacs CE, Schneidman K. Enveloped, Viruses in Human and Bovine Milk are Inactivated
by Added Fatty Acids(FAs) and Monoglycerides(MGs). FASEB Journal, 1991; 5: Abstract
5325, p.A1288.

20) Mitsuto Matsumoto, Takeru Kobayashi, Akio Takenakaand Hisao Itabashi.Defaunation
Effects of Medium Chain Fatty Acids and Their Derivatives onGoat Rumen Protozoa.
The Journal of General Applied Microbiology, Vol. 37,No. 5 (1991) pp-439-445.

21) Dr. Mary G. Enig, Ph.D., EA.C.N. Source: Coconut: In Support of Good Health
in the 21st Century.

22) Hristov-AN, Vander Pol M, Agle M, Zaman S, Schneider C, Ndegwa P, Vaddella
VK, Johnson K, Shingfield KJ, Karnati SK. Effect of lauric acid and coconut oil
on ruminal fermentation, digestion, ammonia losses from manure, and milk
fatty acid composition in lactating cows. J Dairy Sci., 2009 Nov; 92(11): 5561-82.

23) . Kaunitz H, Dayrit CS. Coconut oil consumption and coronary heart disease.

Philippine Journal of Internal Medicine, 1992; 30: 165-171.

24) Prior IA, Davidson F, Salmond CE, Czochanska Z. Cholesterol, coconuts, and
diet on Polynesian atolls: a natural experiment: the Pukapuka and Tokelau
Island studies. American Journal of Clinical Nutrition, 1981; 34: 1552-1561.

25) Assungio ML, Ferreira HS, dos Santos AF, Cabral CR Jr, Floréncio TM. Effects of dietary
coconut oil on the biochemical and anthropometric profiles of women presenting
abdominal obesity, Lipids, 2009 Jul; 44(7): 593-601. Epub 2009 May 13.

26) Dr. Mary G. Enig, Ph.D., EA.C.N. Source: Coconut:

In Support of Good Health in the 21st Century, part 2.

27) Baba, N 1982. Enhanced thermogenesis and diminished deposition of fat in response to
overfeeding with diet containing medium-chain triglycerides, Am. J. Clin. Nutr,, 35:379.

28) Bruce Fife, ND. Coconut Oil and Medium-Chain Triglycerides.

184

29) Raymond Peat Newsletter, Coconut Oil, reprinted at www.heall.com.

30) An Interview With Dr. Raymond Peat. A Renowned Nutritional Counselor
Offers His Thoughts About Thyroid Disease.

31) Dr. Mary G. Enig, Ph.D., EA.C.N. Source: Coconut: In Support of Good Health
in the 21st Century.

32) Weil, Andrew, The Basis of Human Nutrition, str. 85

33) DLOUHY, P. Tuky ve vyzivé. Postrgradudlni medicina. 2007, ¢. 8. [Online na:
http://www.zdn.cz/clanek/postgradualni-medicina/tuky-ve-vyzive-323593]

34) Risérus U, Willet WC, Hu FB, Dietary fats and prevention of type 2 diabetes.
Prog Lipid Res 2009; 48(1): 44-51

35) http://www.zdravykorinek.cz/tuky-od-a-do-z.html

36) http://www.wmmagazin.cz/view.php?cisloclanku=2009030249

37) David Perlmutter, Kristin Lobergova: Mou¢ny mozek. Paseka 2014, str. 52

38) doc. MUDr. Miroslav Zeman, CSc., doc. MUDr. Roman Jirak, CSc.:
Alzeimerova choroba a diabetes mellitus typu 2, Neurol. praxi 2012; 13(2): 105-108

39),  Kiyohara, Y: The Cohort Study of Dementia: The Hisayama Study,

Rinsho Shinkeigaku. 2011 Nov; 51(11): 906-9. Japanese.

40) TJacka F N, Does junk food shrink your brain?, Deakin University 11. 11. 2015
[on-line: http://www.deakin.edu.au/news/latest-media-releases/
2015-media-releases-archives/does-junk-food-shrink-your-brain]

41) David Perlmutter, Kristin Lobergova: Mou¢ny mozek. Paseka 2014, str. 45

42) TJacka F N et al., Western diet is associated with a smaller hippocampus:

a longitudinal investigation, BMC Medicine 2015 13: 215
[on-line: http://www.biomedcentral.com/1741-7015/13/215]

10. Kapitola - Tu¢né potraviny podporuji zdravi a dlouhovékost
1) Arch Inter Med 1992; 152: 1416-1424
2) Arch Intern Med 1992; 152: 2507-8
3) Arch Intern Med 2001; 161: 1645-52
4) N Engl ] Med 1993; 328: 603-7
5) Ann Intern Med 2000; 132: 538-46
6) J Am Coll Cardiol 2006; 48: 1666-71
7) Yuen AW, Sabder JW., ,Is omega-3 fatty acid deficiency a factor contributing
to refractory seizures and SUDEP? a hypotesis.” Seizure 2004 Mar; 13(2): 104-7.
8) https://www.researchgate.net/publication/248385213_A_Single_Consumption_of_
High_Amounts_of_the_Brazil Nuts_Improves_Lipid_Profile_of_Healthy_Volunteers
9) JAMA 2002; 288: 2554-1560
11. Kapitola - Bilkoviny nejsou bilé
1) www.magazinzdravi.cz/devet-tajemstvi-dlouhovekosti
2) Edward Griffin: Svét bez rakoviny, 2011, str.72
3) Prof Dr. Walter Veith: Cisté a ne&isté, https://www.youtube.com/watch?v=EQ2UzL]p424
4) Tamtéz.

185




HRA O ZDRAVI

5)
6)

7)
8)

9
10)

11)
12)
13)
14)
15)
16)
17)

18)

Tamtéz.

Prof. Dr. Walter Veith: Sedime na ¢asované bombé, https:
IIwww.youtube.com/watch?v=T4X0HEictX4

Russell Blaylock, Excitotoxins: The Taste That Kills (Sante Fe: Health Press, 1997)
Jean Handwerk: Excitotoxiny zpiisobujf poskozeni mysli. Amazing Discoveries
4. 9. 2015; http://www.adcz.cz/zdravi/clanky-zdravi/ excitotoxiny/
excitotoxiny-zpusobuji-poskozeni-mysli/

T. Osborn, ,,Amino Acids in Nutrition and Growth®, ] Biol Chem 17 (1914): 325
W. Rose, ,Comparative Growth of Diets Containing Ten and Ninteen Amino
Acids, with Further Observation Upon the Role of Glutamic and Aspartic Acid*,
] Biol Chem 176 (1948): 753

W. Rose, ,The Amino Acid Requirements of Adult Man®, Nutrition Abstract
and Reviews 27 (1957): 631

McDougall: ]. McDougallav plan. New Win Publ. 1983; pages 95-109
hitp://www.vlastnihlavou.cz/rostlinne-bilkoviny-clanek/
https://cs.wikipedia.org/wiki/Traven%C3%AD

Joel Fuhrman, M.D.: Skoncujte s cukrovkou! CPress 2014, str. 78

Reeds PJ. Bilkovinnd vyZziva novorozené. Proc Nutr Soc. 2000 Un;59(1):

87-97. - http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/10828178

R. Mazess, ,,Bone Mineral Content of North Alaskan Eskimos®

Am J Clin Nutr 27 (1974): 916

Zimmerman JA. Kontrola starnuti vyZivou. Exp Gerontol. 2003 Jan-Feb; 38(1-2): 47-52

12. Kapitola - Jak piehodit vyhybku

1)
2)

3)

8)
9
10)

11)

186

Bray, G., ,Low-Carbohydrate Diets and Realities of Weight Loss", JAMA 289,

(2003), 1853-1855

Tim Riesenberger MD. Cukrovka. http://www.adcz.cz/bible-a-vira/
videa-bible-a-vira/samostatne-prednasky/909_1-cukrovka/

Trepanowski J. E, Bloomer R.T, Vliv ndboZenského piistu na lidské zdravi.,

Nutr J 2010, 22. listopad; 9: 57

Joel Fuhrman, M.D., The End of Diabetes: The Eat to Live Plan to Prevent

and Reverse Diabetes, HarperOne 2012 .

Joel Fuhrman, M.D. ,,Skoncujte s cukrovkou!®, CPress 2014, str. 48

MUDr. Igor Bukovsky, Navod na preiti pro muze, AKV s.r.0. 2007, str. 21

Sari I, Baltaci Y, Bagci C, et al. Effect of pistachio diet on lipid parameters,

endothelial function, inflammation, and oxidative status: a prospective study. Nutrition
2010; 26(4): 399-404

https:// en.wikipedia.org/wiki/Francis_M._Pottenger, Jr.

The Gerson Miracle, https://www.youtube.com/watch?v=4PMzbT3hCGk

Giovannucci E, et al. ,,Nutritional predictors of insulin-like growth factor I and their
relationship to cancer in men.“ Cancer Epidemiol Biomarkers Prev 2003; 12(2): 84-9.
Thissen JP, Ketelslegers JM, Underwood LE. ,,Nutritional regulation

of the insulin-like growth factors. Endocr Rev 1994; 15(1): 80-101

12)
13)
14)
15)
16)

17)
18)

19)
20)
21)
22)
23)
24)
25)

26)
27)

28)

29)

30)
31)
32)
33)

34)
35)

Odkazy

Joseph Chang: Gén mladosti naozaj existuje. ePROFIT.sk, 9.8.2012;
http://profit.sme.sk/dennik/gen-mladosti-naozaj-existuje.html

Pearis AT, Rankin JW. Inflammantory response to a high-fat, low-carbohydrate
weight loss diet: effect of antioxydants. Obesity 2008; 16(7): 1573-8

A. Strom, ,,Mortality from Circulatory Diseases in Norway 1940-1945° Lancet 1 (1951): 126
Dr. C. Moerman: ,,The Solution of the Cancer Problem®, m.s., 1962, s. 31
Edward Griffin: Svét bez rakoviny. Mlada fronta 2011, str. 90-91

Joel Fuhrman, M.D.: Skoncujte s cukrovkou! CPress 2014, str. 175

Plotnick, G. D, et al., ,Effect of Antioxidant Vitamins on the Transient
Impairment of Endothelium-Dependent Brachial Artery Vasoactivity
Following a Single High-Fat Meal®, JAMA 278, (1997), 1682-1686
http://www.bezpecnostpotravin.cz/az/termin/92053.aspx

TamtéZ jako 13)

J. Kelsay, ,,A Review of Research on Effects of Fiber Intake in Man',

Am J Clin Nutr 31 (1978): 142

E, Mattson, ,Optimizing the Effect of Plant Sterols on Cholesterol Absorption
in Man', Am J Clin Nutr 35 (1982): 697

B. Anderson, ,,The Iron and Zinc Status of Long-Term Vegetarian Women,

Am ] Clin Nutr 34 (1981): 1042

Joel Fuhrman, M.D.: Skoncujte s cukrovkou! CPress 2014, str. 74-75

Film ,,Tlusti, nemocni a témé&f mrtvi®, https://www.youtube.com/watch?v=45NLIm4nmao
Joel Fuhrman, M.D.: Skoncujte s cukrovkou! CPress 2014, str. 89

Finley JW, Burrell JB, Reeves PG, et al., ,,Pinto bean consumtion changes SCFA
profiles in fecal fermentations, bacterial populations of the lower bowel,

and lipid profiles in blood of humans.“ ] Nutr 2007; 137(11): 2391-8

Robertson MD, Currie JM, Morgan LM, et al., ,,Prior short-term consumtion
of resistant starch enhances postprandial insulin sensitivity in healthy subjects.”
Diabetologia 2003; 46(5): 659-65

Higgins JA, Higbee DR, Donahoo W, et al,, Resistant starch consumption
promotes lipid oxidation. Nutrition & Metabolism 2004; 1:

8doi: 10.1186/1743-7075-1-8

Singh PN, Fraser GE. ,,Dietary risk factors for colon cancer in a low-risk
population.“ Am ] Epidem 1988; 148: 761-74

Aune D, De Stefani E, Ronco A, et al,, ,,Legume intake and the risk of cancer:

a multisite case-control study in Uruguay.“ Cancer Causes Control 2009; 20(9): 1605-15
Agurs-Collins T, Smoot D, Afful ], et al., ,,Legume intake and reduced colorectl
adenoma risk in African-Americans.” ] Natl Black Nurses Assoc 2006; 17(2): 6-12
Levi E Schibler U., Circadian rhythms: mechanisms and therapeutic
implications. Annu Rev Pharmacol Toxicol 2007; 47: 593-628

E. T. Seton: Poselstvi rudého muZe, Chvojkovo nakladatelstvi 1997
http://www.tribune.cz/clanek
/32955-efektivni-lecba-diabetu-podle-nove-studie-jen-dve-jidla-denne

187




%_——7
HRA O ZDRAVI Odkazy
36) Bellise E, Impact of the daily meal pattern on energy balance. ' 14. Kapitola - Nejvétsi stravovaci piekvapeni
Scandinavian Journal of Nutrition 2004; 48: 114-18 1) William Davis, MD: Zivot bez péenice. Nakladatelstvi JOTA, s.r.0. 2013
37) Marmonier C, Chapelot D, Fantino M, Louis-Sylvestre ], Snack consumed in non 2) William Davis, MD: Zivot bez psenice. Nakladatelstvi JOTA, s.r.o. 2013, str. 29-47
hungry state has poor satiating efficiency: influence of snack composition on substrate 3) www.glycemicindex.com
utilization and hunger. American Journal of Clinical Nutrition 2002; 76: 518-28 4) William Davis, MD: Zivot bez psenice. Nakladatelstvi JOTA, s.r.0. 2013, str. 57-58
38) Favero A, Franceschi S, La Vecchia C, et al., Meal frequency and coffee intake 5) Drago S., El Asmar R., Di Pierro A. et al., Gliadin,
in colon cancer. Nutr Cancer 1998; 30(3): 182-5 zonulin a stfevni permeabilita: vliv na celiakdlni a neceliakalni stfevni sliznici
39) Stote KS, Baer DJ, Spears K, et al., GKA controlled trial of reduced meal frequency a butiky stfevni vystelky. Scand ] Gastroenterol 2006; 41: 408-19
without caloric restriction in healthy, normalweight, middle-aged adults. Am J Clin Nutr 6) A.Denman, ,Nature and Diagnosis of Food Allergy, Proc Nutr Soc 38 (1979): 391
2007; 85(4): 981-8 7) H. Stanford, ,,Imunologic Studies in Cow’s Milk-Induced
40) Bertéus FH, Torgerson JS, Sjostrdm L, Lindroos AK, Snacking frequency in relation Pulmoary Hemo-siderosis®, Pediat Res 11 (1977): 898
to energy intake and food choices in obese men and women compared 8) J. Gerrard, Food Allergy-New Perspectives, Springfield: Charles C. Thomas, 1980
to a reference population. International Journal of Obesity 2005; 29(6): 711-9 9) Zioudrou C,, Streaty R. A., Klee W. A. Opioidni peptidy odvozené z proteinti
41) Vives-Bauza C, Anand M, Shirazi AK, et al., The age lipid A2E and mitochondrial ve stravé. Exorfiny. ] Biol Chem 1979, 10. duben; 254 (7): 2446-9
dysfunction synergistically impair phagocytosis by retinal pigment epithelial cells. 10) Cohen M. R., Cohen R. M., Pickar D., Murphy D. L. Naloxon omezuje piijem
42) Joel Fuhrman, M.D.: Skoncujte s cukrovkou! CPress 2014, str. 59 potravy u lidi. Psychosomatic Med 1985, bfezen/duben; 47(2): 132-8
43) Fuhrman J, Sarter B, Glaser D, Acocella S., Changing perception of hunger 11) Drewnowski A., Krahn D. D., Demitrack M. A. et al., Naloxon, blokétor opiatd,
on a hogh nutrient density diet. Nutrition Journal 2010; 9: 51 snizuje konzumaci sladkych tu¢nych jidel u obéznich i stihlych Zen,
44) Tamtéz jako 41) které se pravidelné piejidaji. Am J Clin Nutr 1995; 61: 1206-12
13. Kapitola - Jed bilého muze 15. Kapitola - Imunita na kolenou
1) Prof. Dr. Walter Veith, Neuvéfitelna pravda o mléku, 1) http://dunkerque.adventiste.org/index.php/votre-sante/52-bien-dans-son-assiette/
https://www.youtube.com/watch?v=gDrfxQb37w0 306-sucre-et-faiblesse
2) Postgraduate Medicine 1994; 95 (1): 115 2) MUDr. Igor Bukovsky, PhD.: Hled4 se zdravy ¢lovék. Advent-Orion s. r. 0. 1998,
3) Ceskomoravskd spole¢nost chovateld, as, str. 112 a Cesky statisticky ttad
www.cmsch.cz/store/2005-100-1et-ku-publikace.pdf 3) Conseils sur la nutrition et les aliments, p. 224.
4) https://www.czso.cz/documents/10180/20561449/27013514p215.pdf 4) RNDr. Josef Duraj, CSc.: Trend 1é¢by ptirodnimi ldtkami, nahravka na CD z r. 2012
/d1f016fc-b3bf-4606-9¢93-45037254eac7?version=1.0 5) Joel Fuhrman, M.D.: Skoncujte s cukrovkou! CPress 2014, str. 88-89
5) http://www.ceskatelevize.cz/ct24/regiony/ 6) http://www.serafinbyliny.cz/magazin/bila-mouka-a-bily-cukr-jsou-to-
1127092-kravy-doji-robot-cas-si-urcuji-zvirata-sama opravdu-jedy-detail-361
6) http://pomahame.spolecnostprozvirata.cz/files/2013/03/dojnice_March_2013. 7) http://www.magazinzdravi.cz/bily-cukr
‘ pdftbdrm=tif54alc024-24777763 8) RNDr. Josef Duraj, CSc.: Trend lé¢by prirodnimi latkami, nahravka na CD z r. 2012
' 7) http://agrarnivenkov2014.blogspot.cz/2016/ 02/neveritelny-rekord-v-dojivosti.htm] 9) J. Culhane, PCB’s: The Poison That Won't Go Away, Reader’s Digest, prosinec 1980,
? 8) Tamté? jako 6) str. 113-115
9) Proceedings of the National Academy of Science of USA 1989; 86(3): 993-996 10) John Robbins, Diet for a New America, Stillpoint Publishing, Walpole, 1987, str. 326
10) American Journal of Veterinary Research 1995; 56(4): 445-449 11) Prof. Dr. Walter Veith: Sedime na &asované bombé, https:
11) Science 1981;213 (4511): 1014-1016 /Iwww.youtube.com/watch?v=T4X0HEictX4
12) American Journal of Epidemiology 1980; 112(1): 80-92 12) Tamtéz.
B. Agranoff, ,,Diet and the Geographical Distribution of Multiple Sclerosis, 13) Novinky.cz, 24. 2. 2012, ,Maso je kviili zkrmovani antibiotik rizikové", http:
Lancet 2 (1974): 1061 /Iwww.novinky.cz/ekonomika/260025-maso-je-kvuli-zkrmovani-antibiotik-rizikove.html
M. Alter, ,,Multiple Sclerosis and Nutrition, Arch Neurol 31(1974): 267 14) http://zahranicni.ihned.cz/c1-63226590-bakterie-ktere-nic-nezastavi-antibiotika-
TamtéZ jako 1) uz-na-ne-nezabiraji
Tamtéz jako 1)
189
1




HRA O ZDRAVI

15) Prof. Dr. Walter Veith: Piivod degenerace, https:

16)

[ Iwwrw.youtube.com/watch?v=IkIPH_mSYnw
http://www.aktualne.cz/wiki/zahranici/smrtici-bakterie-v-evropske-
zelenine/r~i:wiki:1324/

16. kapitola - Netu$ené moZnosti

1)

2)
3)

4)
5)

6)
7)

8)
9
10)
11)

12)

Jiti SvrSek: Mapoviéni lidského genomu dokonéeno.http:
//natura.baf.cz/natura/2000/8/20000803.html

Cesky rozhlas, Prof. Jaroslav Petr: Epigenetika plnd tajemstvi. 20. 5, 2011

Josef Pazdera: Epigenetika je o tom co jime, jak Zijeme a jak se mdme radi.

OSEL.cz, 31. 10. 2005 [on-line: hitp://www.osel.cz/1516-epigenetika-je-o-tom
-co-jime-jak-zijeme-a-jak-se-mame-radi.html]
http://www.mandarins.cz/epigenetika-novy-pohled-na-genetiku/

Jaroslav Petr: Strach je dédi¢ny, ukazuje pokus. Jak presné a co jiného se dédi?
Technet.cz, 3. 1. 2014 [on-line: http://technet.idnes.cz/strach-je-dedicny-0e8-/
veda.aspx?c=A140102_141721_veda_mla]

Predndska Nejste to, co jite, ale jak myslite, RNDr. Vladimir Kral, DSc., Praha, 10. 3. 2012
Tomés§ Petrasek: Epigenetickd pamét: vzpominky po dédeckovi. OSEL.cz, 9. 12.
[on-line: http://www.o0sel.cz/7327-epigeneticka-pamet-vzpominky-po-dedeckovi.html]
Bible, Exodus 34, 7

Ceska televize: Skryty Zivot nasich gent, némecky dokument. 10. 8. 2011
https://www.epigenetika.cz

Joseph Chang PhD.: The Aging Myth: Unlocking the Mysteries of Looking

and Feeling Young, Aylesbury Publishing, LLC; 1 edition (June 27, 2011)

Joseph Chang PhD.: Gén mladosti naozaj existuje. Magazin PROFIT 14/2012

[on-line: http://profit.sme.sk/dennik/gen-mladosti-naozaj-existuje.html]

17. kapitola - Zbyte¢né nemoci

1)
2)
3)

4)

5)

6)

190

American Psychological Association, “Stress In America (TM): Our Health at
Risk” (2012) http://www.apa.org/news/press/releases/stress/2011/final-2011.pdf
American Institute of Stress, “Stress js Killing You” http:
[Iwww.stress.org/stress-is-killing-you/

Harvard Medical School’s Mind-Body Institute, http:
/Iwww.bensonhenryinstitute.org/index.php/our-research/published-research
The Institute of HeartMath “Local and Nonlocal Effects of Coherent Heart
Frequencies on Conformational Changes of DNA”
http://appreciativeinquiry.case.edu/uploads/HeartMath%20article.pdf
Kinderman, Peter, Matthias Schwannauer, Eleanor Pontin, and Sara Tai,
Psychological processes mediate the impact of familial risk, social circumstances
and life events on mental health”” PloS one 8, no. 10 (2013): e76564

N. D. Powell et al,, “Social stress up-regulates inflammatory gene expression in
the leukocyte transcriptome via B-adrenergic induction of myelopoiesis.”
Proceedings of the National Academy of Sciences 110, no. 41 (2013): 16574-16579

Mo i i i

7)

8)
9)
10

11)

12)

13)

14)

15)

16)
17)

18)

19)
20)

21)
22)
23)

24)

25)

Odkazy

Lipton, Bruce H. The Biology of Belief: Unleashing the Power

of Consciousness, Matter and Miracles. Santa Rosa: Elite Books, 2005;
http://www.massgeneral.org/bhi/research/

Pfednaska Nejste to, co jite, ale jak myslite, RNDr. J. Kralovd, Ph.D., Praha, 10. 3. 2012
MUDr. Igor Bukovsky: Névod na preZiti pro muze. AKV s.r.o. 2007, str. 41

Lynch, M. A. “Long-term potentiation and memory.” Physiological reviews 84,

no. 1 (2004): 87-136; Kandel, Eric R. “The molecular biology of memory: cAMP,

PKA, CRE, CREB-1, CREB-2, and CPEB.” Molecular brain 5, no. 1 (2012): 1-12.

J. Andrew Armour and Jeffrey L. Ardell. Neurocardiology. New York:

Oxford University Press, 1994.

Michael D. Gershon, The Second Brain: The Scientific Basis of Gut Instinct

and a Groundbreaking New Understanding of Nervous Disorders

of the Stomach and Intestine. New York, NY: HarperCollinsPublishers, 1998.

MUDr. Pavel Sacha: Stresovy hormon. Celostni medicina 21.1.2015

[on-line: http://www.celostnimedicina.cz/stresovy-hormon.htm]

Soffer L], Dorfman RI, Gabrilove JL (1961). The Human Adrenal Gland.

Philadelphia: Lea & Febiger.

Mescher EJ, Platzker AC, Ballard PL, Kitterman JA, Clements JA, Tooley WH
(December 1975). “Ontogeny of tracheal fluid, pulmonary surfactant,

and plasma corticoids in the fetal lamb”. J Appl Physiol 39 (6): 1017-21.

Vzpoura mozku - kdyZ rozum selhdvi, str 21-27, asopis Svét objevti, duben, 2013
Jana Roubalova: Kortizol a jeho ii¢ast na regulaci energetického metabolismu.
Bakaldiskd prace studijniho oboru Biologie, Univerzita Karlova v Praze, 2009. https://
www.natur.cuni.cz/biologie/fyziologie-zivocichu/bakalarske-prace/bp_roubalova.pdf/
Mavoungou E, Bouyou-Akotet MK, Kremsner PG (2005). “Effects of prolactin

and cortisol on natural killer (NK) cell surface expression and function of

human natural cytotoxicity receptors (NKp46, NKp44 and NKp30)™

Clin. Exp. Immunol. 139 (2): 287-96

King MB (2005). Lange Q ¢ A. New York: McGraw-Hill, Medical Pub. Division.

de Quervain DJ, Roozendaal B, McGaugh JL (August 1998). “Stress and glucocorticoids
impair retrieval of long-term spatial memory’. Nature 394 (6695): 787-90

PhDr. Jana Novéackova: Jak funguje mozek pfi procesu uceni. http:
//mistoprozivot.cz/index.php?id=573
http://www.eduin.cz/clanky/chvaleni-neni-vselek-prectete-si-jak-ho-davkovat-~
a-v-jakem-slozeni/

http://www.rozvojnadani.cz/mozek/pravidla-mozku-ditete/

Gianferante, Danielle, Myriam V. Thoma, Luke Hanlin, Xuejie Chen, Juliana G. Breines,
Peggy M. Zoccola, and Nicolas Rohleder. “Post-stress rumination predicts HPA axis
responses to repeated acute stress.” Psychoneuroendocrinology 49 (2014): 244-252
Zoccola, Peggy M., Wilson S. Figueroa, Erin M. Rabideau, Alex Woody, and Fabian
Benencia. “Differential effects of poststressor rumination and distraction on cortisol and
C-reactive protein.” Health Psychology 33, no. 12 (2014): 1-4

191




HRA O ZDRAVI

26)

27)

28)

29)
30)
31)
32)
33)
34)
35)
36)
37)

38)

39)
40)
41)

42)
43)

192

Zoccola, Peggy M., Erin M. Rabideau, Wilson S. Figueroa, and Alex Woody.
“Cardiovascular and affective consequences of ruminating on a performance

stressor depend on mode of thought?” Stress and Health 30, no. 3 (2014): 188-197

Miller, Brian J., Nick Culpepper, and Mark H. Rapaport. “C-reactive protein levels in
schizophrenia: a review and meta-analysis”” Clinical schizophrenia & related psychoses 7,
no. 4 (2013): 223-230

Westhuyzen, Justin, and Helen Healy. “Review: Biology and relevance of C-reactive
protein in cardiovascular and renal disease.” Annals of Clinical & Laboratory Science 30,
no. 2 (2000): 133-143

Janeway, Charles A., Paul Travers, M. J. Walport, and Mark J. Shlomchik. Immunobiology:
the immune system in health and disease. 5th edition. New York: Garland, 2001

Dr. Caroline Leaf: Switch On Your Brain:

The Key to Peak Happiness, Thinking and Health, Baker Books 2013

Bible, Filipenskym 4,8

Mgr. Monika Nevolové: Dotykani dovoleno! Grada Publishing 2015, str. 35

Peter Kova¢: Usvit renesance. ARS AURO PRIOR 2010, str. 348

Chugani HT, Behen ME, Muzik O, Juhdsz C, Nagy F, Chugani DC: Local brain
functional activity following early deprivation: a study of postinstitutionalized
Romanian orphans. Neuroimage 2001; 14: 1290

Baker B, Szalai JP, Paquette M, Tobe S: Marital support, spousal contanct

and the course of mild hypertension. ] Psychosom Res. 2003; 55: 229

Dr. Henry Cloud: Zména pfina$i uzdraveni. Névrat domi, 2000, str. 56-57

Matsunaga M, Sato S, Isowa T, Tsuboi H, Konagaya T, Kaneko H, Ohira H:

Profiling of serum proteins influenced by warm partner contact in healthy

couples. Neuro Endocrinol Lett. 2009 30: 02

Ditzen B, Neumann ID, Bodenmann G, von Dawans B, Turner RA, Ehlert U,

Heinrichs M: Effect of different kinds of couple interaction on cortisol and heart

rate responses to stress in women. Psychoneuroendokrinology 2007; 32: 565
http://www.gifteconomy.ca/the-story/brice-royer/
http://vancouversun.com/news/local-news/brice-gets-his-cancer-results
http://protiproud.parlamentnilisty.cz/zdravi/2438-zdanliva-banalita-zpusobila-zazrak-
-kanadsky-vozickar-vynalezl-a-otestoval-univerzalni-lek-na-rakovinu-dva-dulezite-or
gany-v-tele-snizuji-umrtnost-0-44-lze-se-vylecit-pomoci-uctenek-rozhoduje-zamer.htm
Doc. Dr. Ing. Ivan Dolejsi, CSc.: Konec strachu, 1993

Bible, Lukas 6, 38

Odkazy

193




	Zavadilova_Dagmar_20160914_101359
	Zavadilova_Dagmar_20160914_102112
	Zavadilova_Dagmar_20160914_103609

