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Uvod

UZASNE MOZNOSTI,
JAK SE STAT ZDRAVYM

I'vnasi soucasné dobé, kterd pfindsi a zpristupnuje informace rychleji nez jakdkoli
jind doba predtim, pottebuji nové objevy kupodivu stile jesté dlouhy casovy usek,
aby se prosadily do $if$tho povédomi. Tato kniha by chtéla mnoha lidem ptiblizit
nékteré pritkopnické 1ékarské poznatky, tykajici se vyzivy, zpiisobu Zivota a vyu-
ziti slunce.

Védéni o dusi a télu, jez je dnes piistupné, ndim umoznuje, abychom ptispi-
vali k upevnéni svého zdravi ve stézi predstavitelné mife. Zazil jsem to na sobé
i umnoha pacientd, jsem za to vdé¢ny a chtél bych to predavat dal. Mohli bychom
dosdhnout nejen zna¢né vyssiho véku doziti, ale i mnohem lepsi kvality Zivota. Je
ov$em nutné byt otevieny a ochotny provést zmény, nebot tyto poznatky se Gplné
neshoduji s témi, jimz lidé dosud véfili.

Dusevni slozka nasi osobnosti je pro zdravi dtlezitd - miZeme na néj pro-
stfednictvim vyzivy vytvaret uzasny vliv v negativnim i pozitivnim slova smyslu.
Dokladaji to rozsahlé védecké studie, jejichz vysledky, pokud jde o piisobeni Zivo-
¢isné slozky v nasi vyzivé, jsou jednoznacéné a alarmujici.

Casto jsem se setkal s vy¢itkou, ze dostate¢né neptihlizim k védeckym poznat-
kam. I kdyZ sam lituji, Ze se pfirodni véda jen velmi malo zajima o oblasti dusev-
niho Zivota, vZdy mé fascinovala a vzdy jsem se snazil spravné interpretovat jeji
vysledky a uvést je do souvislosti s dusi, a tedy i s ndmi, lidmi. Jsem vdé¢ny a $tast-
ny, ze dodnes biologie vyprodukovala takové mnozstvi presvédcivych studii, jez
prokazuji plisobeni potravin na zdravi. Jejich vysledky rad vyuzivim k tomu,
abych podpotil své zavéry vzdy, kdyz rozebiram témata, kterymi se dlouhou dobu
zabyvam. Proto ve své knize mnoho téchto studii cituji.

V navaznosti na kapitolu o nemocech a jejich télesnych pri¢inach se intenziv-
né zabyvam situaci zvirat, ktera se dostavaji na talife dnesnich modernich lidi.
Cist o né¢em takovém muze byt pro mnoho ¢tendtt dost tvrdé. Povazuji viak
za dulezité tato hrozna fakta zvefejnit. Mnoho lidi pojidajicich maso si vibec
neuvédomuje, co se déje za z jisté dobrych duvodl zavienymi dvefmi jatek.
Kdyby to védéli, uz nikdy by si nejspis nekoupili ani kousek masa, aby tak tyto
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praktiky nadéle nepodporovali. VSem, pro néz je zvlasté tézké ¢ist pasaze véno-
vané této problematice, doporucduji povazovat je za konfrontaci se stinem, nebot
moderni podniky pro chov zvifat a moderni jatka nds konfrontuji s nejhlub$imi
stiny. Kdykoliv je ndm néco proti mysli nebo v nas néco vyvola odpor, souvisi to
osobné s ndmi a s ,principem stinu“. V knize se stejnym ndzvem objasiiuji tuto
souvislost.

Radéji bych vam vypravél o svétlych strankach veganského Zivota (tedy
Zivota bez jakychkoliv vyrobki Zivo¢isného ptivodu) ve shodé s prirodou, kde
se divoka zvirata chouli na vasem kliné, kdyz venku meditujete, protoZe maji
rada vade zachvivani a citi, Ze z vas nevychdzi nebezpeci. Rad bych podrobné;ji
vypravél o stoupencich Bishnoi v indickém Radzastanu, ktefi uskute¢nili sviij
mutualisticky sen na okraji pousté, kde divoké gazely prichdzeji az do centra
vesnice, aby si hraly s détmi. Jejich Zivot urcuje 29 Zivotnich pravidel: naptiklad
zakazuji zabijet lidi i zvifata nebo kacet stromy. Tak stoupenci Bishnoi Zziji jiz
500 let v malém rdji. To je - samoztejmé vegetariansky — zazrak v mali¢ké ¢asti
svéta.!

Abychom se v$ak vypoiadali s nemocnym stavem naseho svéta, musime se
nejdrive zaclit zabyvat pravé jim. Teprve pak se miiZzeme spojit, miZeme posilovat
anechat riist svétlo v nas a ve svété.

Dalsi ¢ast knihy k tomu pfimo smétuje: k lep§imu svétu v nds a mimo nas.
Ukazuje zpusoby, jak miZeme pomoci nékolika malych zmén poskytovat svému
Zivotu vyrazné impulsy smérem ke zdravi, vitalité a $tésti. Neni skute¢né tfeba
ucinit mnoho, abychom si doptali v dostatecné mife urcitych pfirozenych latek
prispivajicich ke §tésti, a je pro mne radosti seznamit vds s malymi triky, které
nam otevrou velka tajemstvi, jak byt §tastny.

Peace Food pro nés a svét

Peace Food je slozity nazev a dotyka se mnoha rovin. Chceme-li najit vnitini klid,
musime prestat zatéZovat si Zivot hormony strachu a stresu pochdzejicimi z masa
jate¢nich zvirat. Jestlize chceme dosdhnout na tomto svété miru, musi mit vsichni
lidé co jist. To by se snadno podafilo, kdybychom upustili od konzumace vyrobka
zivo¢i$ného ptvodu. Zvifata jiz nesméji byt trapena a tryznéna. Musime s nimi
uzavrit pfimefi, a kdyz se nam to povede, docilime tim i pfimefi s matickou Zemi.
Celosvétova zména zpusobu vyzivy by pak mohla zasadnim zpisobem pomoci
odvratit klimatickou katastrofu. Misto abychom vyhlasovali valku svému vlast-
nimu télu, druhym lidem, zvitatim a Zemi, bychom mohli se v§emi uzavrit klid
zbranitim, Ze bychom se stravovali jinym zptsobem.
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Prominentni ptiklad: Bill Clinton

Pred néjakym ¢asem prohlasil byvaly americky prezident Bill Clinton v televizi,
ze se v budoucnu zfekne zivoci$né slozky ve své vyzivé, aby mél Sanci vidét, jak
vyrustaji jeho vnuci. Exprezident fekl, Ze se chce pripojit ke skupiné lidi, kteri
od roku 1986 méli moznost sledovat, jak se jejich télo za¢ind uzdravovat poté, co
se rozhodli pro vyzivu zaloZenou na rostlinach a zbavenou cholesterolu. Zaroven
zjistili, Ze se uvolnuji zablokované tepny a vapenaté usazeniny kolem srdce.
Takovych uspéchit dosahlo 82 procent lidi, ktef{ pfesli na rostlinnou stravu. Nové
studie ndam opravdu ukazuji, Ze se pti spravné vyzivé dafi odstranit takové problé-
my se srdcem, jaké mél Bill Clinton.

Rostlinnou stravou lze dokonce minimalizovat i riziko vzniku rakoviny
a konec koncti se timto a jinymi jednoduchymi zptsoby daji do zna¢né miry vylé-
¢it vSechny civiliza¢ni nemoci, a ,,jen tak mimochodem® navic zlepsit problémy
s vyzivou, klimatem a ekologii, jimiZ trpi nage rodna planeta. To je velky slib, ale
muiZete si jej — jako Bill Clinton - splnit.

Duse, slunce a vyzZiva

Tti desetileti jsem se intenzivné zabyval ptisobenim dusevniho stavu osobnosti
na zdravi a v této souvislosti vznikly knihy, jako je pfiru¢ka symptomi nemoci
»Nemoc jako symbol®. Jen sama tato kniha velmi pomohla mnoha lidem postavit
most od téla k dusi. Ve spolecnosti podfizené materialismu, s 1ékafstvim oriento-
vanym vyhradné na télo, jsou hmotné vlivy enormné preceniovany a vlivy dusevni
pravé tak podceniovany. MiZe nam to objasnit nasledujici pfiklad: Témér kazdy
¢lovék dnes vi, jak je koufeni zdravi $kodlivé. Ze 100 ptipadu karcinomu pri-
dusek, nejcastéjsiho druhu rakoviny plic, se vice nez 90 vyskytuje u kutdkda. To
téméf nikoho neudivuje. Ale kdo vi, kolik kuféki ze 100 onemocni béhem Zivota
rakovinou plic?

Jsou to jen 2 kufaci, coz ndm pripada maélo iritujici. S obéma vysledky se verej-
nost seznamila rozdilnym zptsobem. Devadesatiprocentni vysledek zna témér
kazdy, zatimco dvouprocentni vysledek zustal prakticky nezndmy, protoZe neza-
padéa do konceptu ducha doby, ktery nadmérné zdiraznuje materidlni stranku
zZivota a ptehlizi stranku dusevni.

Dnes také vime, Ze ze 100 lidi, ktefi v druhé poloviné Zivota ztrati svého dlou-
holetého partnera, za¢ne rok po této ztraté u vice nez 60 z nich bujet rakovina.
Zavér je prosty: Materidlni vlivy — naptiklad zplodiny vznikajici pti kouteni ciga-
ret — jsou téméf vzdy dany, ale nejsou ani zdaleka tak dalezité jako vlivy dusevni.
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V knihdch vénovanych vykladu klinickych obrazi nemoci jsou ukdzany tyto
dusevni vyznamy télesnych a psychickych symptomt a jsou k nim ptipojeny tiko-
ly k nauceni a k vyvoji, které z nich vyplyvaji. Podobné do o¢i bijicim zpisobem
a pro mnoho prirodovédcii neoc¢ekavané ukazuje jedna studie rozdil mezi télesny-
mi a jinymi faktory, pfispivajicimi ke vzniku nemoci: Ve Svédsku pétrali po sku-
te¢nych rodicich adoptivnich déti a zkoumali vliv onemocnéni rakovinou, kterd se
u nich pripadné vyskytla, na pravdépodobnost vzniku rakoviny u jejich vlastnich
déti, jez s nimi v8ak neziji. Nenarazili na zadny takovy ptipad!

Naprosto udivujici byla naproti tomu souvislost rakoviny u adoptivnich rodi¢a
a jejich adoptivnich déti, které byly geneticky zcela cizi, nepfibuzné. Rakovina
u adoptivnich rodi¢t pétkrat zvySovala pravdépodobnost vyskytu rakoviny
u adoptivnich déti.

Mnohem vice rozhodujici nez geny jsou zjevné pole, v nichz zijeme. Ta jsou
ovliviiovana jednak duevnimi a socidlnimi vlivy, jednak vlivy vyzivy a Zivotniho
prostiedi. Jiz v roce 1981 prokdzali angli¢ti badatelé Doll a Peto z Oxfordské uni-
verzity, Ze jen 2 az 3 procenta ptipadt rakoviny souvisi s dédi¢nosti.?

Udivujici je i to, co dnes potvrzuje novy védecky smér, epigenetika’. Geny lze
zapojit a vypojit duSevnimi zkuSenostmi, plisobenim Zzivotniho prostfedi i soci-
alnimi Zivotnimi podminkami, vyZivou nebo vlivy pocasi a slune¢niho zéfeni.
Okolni prostfedi je tedy mnohem vice rozhodujici, nez jsme si dlouho mysleli.
Jestlize se véda dosud domnivala, Ze geny fidi buiiku a jejim prostfednictvim tkan
a organy, musime nyni konstatovat: Opak je pravdou - to Zivotni prostiedi ridi
burnku a geny v ni.

Stale cetnéjsi prace o vitaminu D, ktery byl v souc¢asné dobé rozpozndn jako
hormon, délajici z kiiZze endokrinni organ charakteru zlazy, napriklad doklada-
ji podivuhodné ucinky slunce na nase zdravi. Jak bylo prokdzano, muze slunce
primét nasi kazi, aby produkovala aktivovany vitamin D. Ten se pak dostava
do bunék, které, jak nové vime, obsahuji téméf vSechny specidlni receptory vita-
minu D. Tam mizZe tento vitamin vyrazné ovliviiovat (ve smyslu stabilizovat)
DNA, na$ zékladni geneticky materidl, a zabrdnit tak onemocnéni rakovinou
a jinym chronickym onemocnénim, nebo zajistit, Ze se i poté, co tato onemocnéni
propuknou, jesté zlepsi. Ke slunci a vitaminu D se podrobnéji vratime pozdéji
(strana 151).

Dusevni vlivy i vyZiva a slune¢ni zdfeni mohou mit takovy vliv, jaky si dosud
nikdo nedokazal predstavit. Zd4 se, jako by klasickd medicina pravé v téchto trech
¢initelich, dusi, slunci a vyzivé, celd desetileti ignorovala nejdulezitéjsi faktory
zapojujici a odpojujici geny. Timto zptisobem pravdépodobné piisobi i karcino-
genni substance, tedy substance vyvolavajici nebo podporujici rakovinu. Jiz ddvno
byl jednoznaéné prokazan poznatek, ze rakovina je vyvolavana zménami DNA.
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N4&s organismus neni zcela o¢ividné mechanicky hodinovy stroj, jak si myslel
jesté Descartes, ale predstavuje skute¢né zdzra¢né komplexni dilo, kde bioche-
micka rovina tzce spolupracuje s rovinou fyziologickou a dusevni. Proto také
neexistuje pouze jedna pfi¢ina, pro¢ napiiklad pfi rakoviné prestane organismus
fungovat, jak ma, nybrz pti¢in je mnoho.

Ceho miizeme vyzivou dosahnout

Stejné jako dfive maji z mého pohledu dusevni pfi¢iny se svymi ucinky na zdravi
enormni vyznam a kladu je i nadale na prvni misto. Chtél bych vsak vice do stie-
du pozornosti posunout i télesnou stranku. Toho se snazim docilit reflektovanim
vysledkd studii vyzkumnikd, jako jsou Colin Campbell, autor ,China Study*,
o niz je$té budeme v této knize hodné mluvit, Caldwell, Esselstyn a Dean Ornish,
kteti se zabyvaji vyZivou, nebo Jorg Spitz a William Grant, zkoumajici G¢inky
vitaminu D. Pfinosnym pro mé byl také spisovatel Jonathan Safran Foer, ktery
svou knihou ,,Tiere essen (Jedeni zvifat) pomohl zvednout oponu, a umoznit
nam tak nahlédnout do svéta vyroby potravin ze zvifecich zdrojt. I kdyz tento
pohled dési, odpuzuje a nanejvy$ tisni, neméli bychom jej byt usetfeni. Vsem uve-
denym autortm vyslovuji za jejich state¢né nasazeni viely dik.

Jako 1ékat dodrzujici ptist a odbornik v oblasti ptirodni 1é¢by jsem svym paci-
entim vzdy piipominal, jak je zdrava vyziva dalezitd. Od zac¢atku své lékaiské
praxe jsem se zasazoval za druhové spravnou, hodnotnou a - ve smyslu tradi¢niho
¢inského lékafstvi — typové spravnou vyzivu a pred Ctyficeti roky jsem se stal
z presvédceni sam vegetaridnem. Nyni se naskytd, predev§im diky praci Colina
Campbella, $ance védecky a fundované kompletné zménit zpisob uvazovani
v oblasti nauky o vyzivé. To bude mit prokazatelné dramaticky dopad na nejda-
leZitéj$i nemoci, jako jsou onemocnéni srdce a krevniho obéhu, rakovina a viibec
$iroké pole takzvanych civiliza¢nich chorob (napriklad cukrovka 2. typu). Ve své
knize bych vas chtél, mili ¢tenafi, pfivést na cestu, ktera vam miize pomoci zmé-
nit mysleni — nejdfive kvtili sobé samym, stejné jako to udélal Bill Clinton. Kdyz
jsem Cetl ,,China Study*, ptipadalo mi snadné zménit svou vyzivu. Kdyby se vim
vedlo podobné, byl by to velky, moznda nejvétsi dar, jaky muzete vedle objeveni
své vlastni duse dat sobé samym a, jak se ukdze v prubéhu knihy, také tomuto
svétu. Zda se mi, Ze po nes¢etnych skandalech s masem, po orgiich, co se krmiva
a spottebitelt tyce, po virech ptaci a praseci chtipky, pochazejicich z chovi zvirat,
dozral ¢as na zménu zplisobu mysleni a na novy zacatek. Ten vsak muze zapocit
jen z jednotlivctl - jednotlivcd, od nichz se nadéle rozsiti jako blesk, od tst k st
m a od srdce k srdci.
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Konec¢né existuji védecky fundované moznosti, jak opét prosadit v neSvaru
s dietami smysluplny smér, chépat slunce jako zdroj zdravi a u¢init si to sami
pro sebe i pro nds pro vSechny mnohem snadnéjsi. S radosti se o to budu zasazo-
vat, i kdyZ bude nutné se na této cesté konfrontovat s mnoha obtiznymi problémy,
pred nimiz radi zavirdme oci a které bychom radéji nechali existovat jako dosud.
Ale tak to nemize a nesmi jit dal. Koneckonct nejde jen o nds, ale i o zvirata
a zivotni prostredi.

Pochopitelné je s takovou velkou akci spojen i velky stin v podobé $patného
svédomi, jez budou mit lidé poZivajici maso, ktefi budou chtit v nastoupeném kur-
zu pokracovat jako dosud a védomé se této tristni situaci prizptisobovat. VSechny
mé nadéje tedy spocivaji v tom, Ze se s ni zav¢asu se cti vyporadate.

Po malych krti¢cich dosahnout néc¢eho velkého

Moje kniha by se chtéla stat zakladem pro lobby propagujici zdravi a ddle na tomto
poli nakazlivého zdravi stavét. Predstavuje jednoduché, pfiznivé a zdravé zpi-
soby, jak vyuzit nejnovéjsi vysledky vyzkumi pro dlouhy Zivot plny pozitkd.
K jeho dosazeni je vSak potfeba se zfici mnoha véci a nasadit mnohem cilevédo-
méji a s vétsi dovednosti jiné prostfedky, naptiklad slunce a predev§im pak nase
védomosti o hormonech, neurotransmiterech a souc¢éstech vyzivy, jako jsou anti-
oxidanty. Kniha také uto¢i na oblibené piedsudky a vymluvy a rdda by zna¢né
redukovala vyjimky, jichZ se pro sebe samé doméhdme.

Zbavit se oblibenych véci a zvykil neni tak snadné, protoze zvyky jsou jako
$iroké dalnice a nova pole pottebuji ¢as, nez za¢nou, podporovana dostate¢nym
poctem priznivcil, sama od sebe riist. Sance v tomto okamziku nasich dé&jin spo-
¢iva v tom, Ze se diky porozuméni a touze po zméné staneme za podpory védy
prikopniky nového pole pro péstovani zdravi — nejprve, abychom se sami zachra-
nili, a nasledné pak tim, Ze se nespokojime pouze s timto prvnim krokem, nebot
nase chovani, co se vyzivy tyce, ma dramatické u¢inky na mnoha rovinach. Fyzik
Stephen Hawking fika velmi jednoduse: ,,VSechny sily jsou pfenaseny poli.“* A to
by mohlo platit i mimo oblast kvantové fyziky. Sttednédobé a dlouhodobé nejde
o nic méné nez o preziti lidského kolektivu a nas$i rodné planety.

V zésadé by se mélo tento ctizadostivy zamér podafit uskute¢nit snadnéji,
neZ etablovat rozsahlou celostni psychosomatiku zahrnujici duchovni dimenzi,
jak mi to bylo doptano v ptipadé vykladu klinickych obrazii nemoci. Nyni se ji
totiz ze strany védy dostava masivni podpory a ochrany. Na druhé strané zde v§ak
stale stoji, jinak neZ tehdy, falanga, sevieny bitevni ik pramyslovych koncernt
- od farmaceutickych pres potravinaiské az po kosmetické. I kdyz se moje pojeti
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psychosomatiky farmaceutickému primyslu pricilo, nepredstavovalo pfimy utok.
Nova nauka o vyZivé je naproti tomu nucena provést na vyrobky masného a mlé-
kérenského priamyslu utok frontalni.

Na této cesté spatfuji nesmirné likavou $anci pristupovat k velkym metlam
moderniho ¢lovéka, k jeho nej¢astéj$im a nejhorsim nemocem, z dusevni i télesné
stranky. Tak psychosomatika dostoji svému jménu. Obratme vSak nyni pozornost
predev$im na védecké studie zabyvajici se nejdulezitéjsimi chorobami, které vam
prezentuji a pfiblizuji snadno pristupnym a pfijatelnym zptisobem.

Tak muzete nejen rychle ziskat prehled napriklad o vysledcich studii zabyvajicich
sevyZivou, ale v tieti Cdsti knihy timto zplsobem dostanete do ruky také prakticky
ndvod na téma veganské vyZivy se vsemi dileZitymi informacemi, které pak miZe-
te kdykoliv opét vyhledat.
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Nemocny diky masu a mléénym vyrobkim

PRUKOPNICKA ,CHINA STUDY*

Vsechno dusevni, ale i vlivy vyzivy a 1é¢iva sila slunce byly dlouho trestuhodné
opomijeny a aktivita byla pfenechdna potravindiskému pramyslu a jeho lobby.
Casto se tak zel bezmyslenkovité ptijimaly jeji predsudky podporujici obchod.
Pritom ndm dnes moderni dlouhodobé studie provedené s velkym poctem ucast-
nikd, jako je ,,China Study“ profesora Colina Campbella a jeho syna Thomase
M. Campbella, dovoluji posuzovat rizika vzniku nemoci zptisobenych vlivem
vyzivy Gplné jinak. ,China Study®, soubor studii, ktery vysel poprvé v roce 2004
a v soucasnosti je k dispozici zdjemctim i v ném¢iné®, zméni mnoho véci. Kromé
vlastni studie o Ciné, jadra dila, obsahuje mnozstvi dalsich vysledkt vyzkumu,
takze daleko piekracuje hranice Ciny. Viele ji doporucujeme véem, kteti chtéji
ziskat obsdhlou informaci o vlivu vyzivy na nejdulezitéjsi nemoci a neleknou se
velkého mnozstvi ¢isel, dat a studii. Jednou z jejich velkych prednosti je nejen
jeji enormni zabér (byla provadéna v mnoha ¢inskych provinciich na velkém
poctu zkoumanych osob), ale i to, Ze mohla zkoumat Siroké vyzivové spektrum
ucastnikdl vyzkumu. Zatimco zapadni studie zkoumaly pfevazné stravniky
s velkym az velmi velkym podilem Zivocisné slozky ve stravé, zde se naskytla
$ance zapojit do vyzkumu i lidi, v jejichz potravé byla zivo¢isna slozka zastou-
pena jen v malé aZ velmi malé mife, takze obsahovala vysoké procento rostlinné
slozky.

Zapadni studie zaméfené na problematiku vegetarianské vyzivy vzdy zietel-
né prokazaly jeji zdravotni vyhody. Tak mohlo némecké Centrum pro vyzkum
rako viny v Heidelbergu jiz pfed mnoha lety nashromazdit diikazy, o kolik méné
vegetariantl mélo sklon k rakoviné, jakkoli stale prijimali ¢aste¢né dokonce velké
mnozstvi zivo¢isného proteinu ve formé mléénych vyrobki.

Campbellovi zastavaji nasledujici stanovisko: ,,Nase studie prokazuje ptisobeni
vyzivy na zdravi tak presvéd<ivé proto, Ze ptindsi rozsdhlé mnozstvi védeckych
dikazt. (...) Nemtzeme tvrdit, Ze je 1ze vSechny oznacit za ndhodu, nepotfebnd
data, predpojaty vyzkum, nespravné interpretované statistiky nebo ,prekrouceni
¢isel’. Fakta jsou prosté presvédciva.’

Tato sbirka studii postavila nase dosavadni predstavy o vyZivé v maximalni
mife na hlavu - a to védecky velmi presvéd¢ivym zptusobem. Samoziejmé jiz
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drive se vyskytovali papezové vyzivy jako Bircher-Benner, Kollath, Waerland
nebo Bruker, ktefi doporucovali hlavné rostlinnou ¢i plnohodnotnou vyzivu -
bud vsak nemohli sva tvrzeni védecky prokdzat zptisobem, jakym postupovala
studie v Ciné, nebo proti nim védci stavéli zdi a odmitali provadét podobné
vyzkumy.

I dnes se miizeme setkat se skupinami a jednotlivci, kteti vy¢itaji ,,China Study*
velky pocet ucastniki a tvrdi podobné nesmysly. Campbell na to ale reagoval vel-
mi védecky a ptinesl diikazy, ze jeho kritici nemaji vétsinou védecké zazemi, zato
Casto jednoznac¢né zajmy.

Zména vyzivy, ale jak?

Ale i kdyz na stole lezi fakta prokdzana studiemi s velkym mnozstvim ucastni-
ku, nabizi se otdzka: MuZeme se zménit tak rychle jako Bill Clinton? Ten mél
na jedné strané vyhodu, Ze po dvou operacich srdce pfed sebou nevidél jinou
alternativu, a na strané druhé motivaci v podobé jeho dcery Chelsea. Clinton,
ktery drfive patfil k fanousktim hamburgert, se musel vzdat v§ech ,klasik®
tradi¢ni americké vyzivy. Podle svého vyjadfeni divéfuje nejnovéjsim studi-
im i védcum, vysledky jejichZ prace zde souhrnné predstavim, a nezdrzuje se
jiz, pravdépodobné na zdkladé $patnych zkusenosti, doporucenimi takzvanych
expertd. Ti, jak se stale zfetelnéji ukazuje pravé v 1ékatstvi, nezfidka zastupu-
ji zajmové skupiny (jako v tomto pfipadé potravinarsky primysl), které maji
vSechny duvody, aby setrvavaly na tom, co je osvédcené, a plnily tak nejen
vlastni kasy, ale i kasy lékatt. Jednou ze smutnych chyb naseho zdravotnic-
kého systému totiz je, Ze lékari maji velky zisk z nemoci, misto aby profitovali
ze zdravi.

Vydélavat na zdravi neni naproti tomu zase az tak snadné a ztstava to vyzvou
adresovanou lékaftm i 1é¢itelim, které bych dnes od lékait odlidil. Zdravi ma
u nas zel malou lobby, a proto mohla situace dospét tak daleko, Ze v sou¢asné dobé
vétSina lidi umird na kardiovaskuldrni onemocnéni, rakovinu, cukrovku nebo
demenci ,vétsinou v nemocnici nebo v domové diichodctt — misto aby zemfeli
na stateckou slabost doma v posteli“?

Shrnuti: V,China Study” mdme k dispozici vysledky rozsdhlého vyzkumu o vlivu
vyZivy na nejdulezitéjsi nemoci nasi doby.
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KARDIOVASKULARNI ONEMOCNENI
VYVOLANA VLIVEM ZIVOCISNEHO
PROTEINU

Kardiovaskularni onemocnéni predstavuji v zapadnich zemich v poslednim sto-
leti s velkym naskokem nej¢astéjsi pri¢iny smrti, i kdyz se to ¢asto subjektivné
vnimd jinak. Napfiklad strach z rakoviny prsu je u dne$nich Zen jisté zfetelné
vétsi nez strach z onemocnéni srdce. Pravdépodobnost, Ze Zeny zemfou na pro-
blémy se srdcem, je u nich ale ve skute¢nosti osmkrat vy$si, nez Ze podlehnou
rakoviné prsu. Souvisi to s tim, Ze téma rakoviny prsu se stavi nesmirné do popte-
di diky takzvanym, v§ude prezentovanym preventivnim vySetfenim, které jsou
ve skute¢nosti pouze opatfenimi pro véasné rozpoznani nemoci, zatimco srde¢ni
infarkty se zejména u Zen ¢asto prehliZeji a rozhodné nejsou verejnosti vnimany
jako zdvazné téma. Tak ¢i onak u nds rakovina zaujima druhou pri¢ku na zebiicku
pric¢in smrti, nasledovana na tfetim misté domacimi umrtimi nasledkem chyb
lékata.

Zjevné souvislosti — védou dlouho ignorované

Vénujme se tématu onemocnéni srdce, ktera nezavisle na pohlavi a etnickém
puvodu nejvice ohrozuji lidsky Zivot. Onemocnéni srdce vznikaji, jak jiz dav-
no vime, v priibéhu celého Zivota. Dokonce i mladi americti vojaci, kteti padli
v korejské valce, trpéli v témér 80 procentech arteriosklerézou, jez se u nich proje-
vovala pfiznakem onemocnéni srdce.

Nejnovéjsi vyzkumy dokazuji, jak nebezpe¢né jsou pravé nevelké arterioskle-
rotické usazeniny, které zuzuji cévy ne vice nez z poloviny. Védecké poznatky,
jestlize se neshoduji s hospodarskymi zajmy, se v8ak prosazuji jen velmi pomalu,
doslova liné. Ilustruje to nasledujici kratky pribéh: Jiz v roce 1946 potvrdil kali-
fornsky lékat Lester Morrison, Ze by se pomoci fizeného sniZeni zivo¢i§ného tuku
amasa v potravé daly zvysit $ance na preziti. Roku 1948 se v malém mésté nedale-
ko Bostonu ve staté Massachusetts zac¢ala realizovat Framinghamova studie. Nyni
probihd jiz ve ¢tvrté generaci s celkem vice nez 15 000 ticastniky a doposud vedla
k vice nez 1000 védeckym pracim, jimz vdé¢ime za véts§inu poznatkd o onemoc-
nénich srdce. Z této studie pochdzeji nase znalosti o rizikovych faktorech vyso-
ké hladiny cholesterolu v krvi a vysokého krevniho tlaku, koufeni, nadmérné
télesné hmotnosti a nedostatku télesného pohybu. Vyzivé tehdy nebyla vénovana
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témér zadna pozornost. O deset let pozdéji, v roce 1956, mohli vyzkumnici Lyon,
Yankley a Gofman podat dikaz, Ze pacienti s pokrocilymi srde¢nimi problémy
maji pfi dodrzovani diety s malym obsahem tuku a cholesterolu ¢tyfikrat nizsi
umrtnost. Takové studie uvrhly cholesterol a tuk silné do podezfeni a predmeé-
tu diskusi. Dnes vime, Ze problémy se srdcem signalizuji vliv stravy prili§ boha-
té na zivocisny protein. Organismus se snazi utésnit tenoucké trhlinky v cévach
(vzniklé pisobenim stresu a vysokého tlaku a zvétsené nedostatkem vitaminu C)
pomoci proteinu a pak i cholesterolu. Teprve pozdéji se k tomu pripojuje vapno,
podle néhoz vznikl ndzev kornaténi tepen.

Jestlize srovndme pocet umrti na ischemickou chorobu srde¢ni v raznych
zemich, zjistime, Ze je tim vy$si, ¢im vétsi je podil vyrobki Zivocidného ptvo-
du ve vyzivé. Na prvnim misté seznamu figuruji USA s vice nez 700 umrtimi
na 100 000 obyvatel, Némecko zaznamenava méné nez polovinu, 300, Rakousko
a Svycarsko jsou tésné pod touto drovni. Japonsko se srovnatelné minimalni kon-
zumaci masa hlasi jiZz jen 100 takovych ptfipadi, na Papui-Nové Guinei je pak
pocet imrti z této pri¢iny doslova zanedbatelné maly. Tamni obyvatelé Zijici vyso-
ko v horach pozivaji jen velmi malé mnozstvi Zivo¢i§ného proteinu a tuku, zato
davéruji Buah Merah, oleji z ¢ervenych plodd, ktery se v celé Indonésii povazuje
za ,zazracny prostiedek“ i pfi onemocnéni jater a prfi rakoviné. Pfed mnoha lety
mé tento olej zaujal na Bali svym silné ¢ervenym zbarvenim, sim jsem jej vyzkou-
$el a doporucoval s dobrymi vysledky riiznym pacientiim. Politicky svazek, jako
je Evropska unie, v§ak vytvoril takové bariéry viuci dovozu véech ,,mimoevrop-
skych“1é¢ebnych prostiedkd, Ze jej 1ze obstarat jen oklikou.’

Statecni prikopnici

V Clevelandu ve staté Ohio dal jeden state¢ny lékai a vyzkumnik signal.
Dr. Caldwell B. Esselstyn ztratil podle svého vyjadfeni po jedenacti letech chirur-
gické praxe veskeré iluze o bézné moderni 1é¢bé kardiovaskuldrnich onemocnéni
a rakoviny. Bylo mu podeztelé, kolik lidi na celém svété témito onemocnénimi
vibec netrpi, a tusil, Ze zfetelné souvisi s vyZivou.

Ve vlastni studii, kterou zahajil v roce 1985, dosdhl pomoci diety s malym
obsahem tuku, zaloZené na hodnotné rostlinné vyzivé, nejlepsich vysledki,
jakych bylo do té doby kdy dosazeno, zatimco pii uzivani chemickych léka klesla
hladina cholesterolu v krvi pouze minimalné. Pacienti si museli odeptit maso,
ryby, mlé¢né vyrobky (kromé mléka a jogurtt s nizkym obsahem tuku) a tuky.
Po péti letech navic vyskrtl ze seznamu zakazanych potravin i tyto mlééné vyrob-
ky. Motivaci jeho 18 pacientt jisté zvySoval strach a zaroven i nadéje, nebot osm let
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pred zahéjenim studie jiz trpéli tézkymi srde¢nimi problémy od infarktd, zachva-
tl anginy pectoris aZ po zachvaty mrtvice a podstoupili pfislusné cévni plastiky
a chirurgické zékroky, pti nichz jim byl zaveden bypass. Pfi zahdjeni studie u nich
byla naméfena primérna hodnota cholesterolu 246 mg/dl, béhem ni se vak sni-
zila az na 132 mg/dl, coZz bylo zcela mimo hodnotové udaje, predesilané klasickou
medicinou (150 mg/dI ¢i 200 mg/dl).

Vice ale rozhodoval fakt, Ze béhem jedendcti let dostal jen jediny pacient poté,
co dva roky nedodrzoval dietu, znovu zachvat anginy pectoris, zatimco v prede-
$lych osmi letech zaznamenal celkem 49 problémt se srdcem. Tento pacient se
nakonec ke své dieté vratil a potize ihned zmizely.

Esselstyn dospél ke zjisténi, Ze postupujici onemocnéni mohla byt zastavena
nejen pres zvysujici se veék, ale Ze se u 70 procent pacientti dodrzujicich prakticky
veganskou dietu dala dokonce na ustup. U pacientt, ktefi souhlasili s provedenim
angiografie, rentgenologického zobrazeni cév, mohl na ptsobivych zabérech pred-
vést, jak se jiZz uzaviené cévy opét otevrely.

Pét pacientt se béhem prvnich dvou let od skupiny ptavodné ¢itajici 23 lidi
odloucilo a vratilo ke své normalni americké vyzivé. Od roku 1985 do roku 1995
zazili celkem 10 tézkych srde¢nich problémi, kdeztove skupiné, kterd se i nadale
dusledné fidila Esselstynovymi navody, se nevyskytl problém jediny.'® Zde byly
poprvé v déjindch zdpadniho lékatstvi ischemické choroby srde¢ni skute¢né
uspésné zdolany. Dr. Esselstynovi za to patfi uznani a dik, protoze jeho vyzkum
neni jen prikopnicky, ale zachrdnil Zivot mnohem vét§imu poctu lidi nez jiné,
prehnané ocenované minimélni pokroky ve védeckém vyzkumu. Jisté se mu sté-
z{ dostane zaslouzeného uznani, nebot jeho vyzkum nespada do okruhu védec-
ké obce. Posledni, kdo dostal Nobelovu cenu v oboru ptirodovédy, aniz ptisobil
na univerzité, byl Albert Einstein.

Dals$im prukopnikem je Dr. Dean Ornish, ktery roku 1990 v rdmci své stu-
die 1é¢il 28 pacientti pomoci zmény Zzivotniho stylu, zatimco dalsich 20 paci-
entll podrobil standardnimu programu vytvoienému klasickym lékafstvim.
Osmadvaceti pacientim z prvni skupiny predepsal rostlinnou dietu s malym
obsahem tuku, pti niz mélo jen 10 procent celkového mnozstvi piijatych kalorii
pochdzet z tuku. Pacienti véak sméli jist tolik, kolik chtéli, pokud se jednalo o ovo-
ce, zeleninu a obilniny. Vyrobky Zivo¢isného pivodu byly aZ na bilek a $alek polo-
tu¢ného mléka nebo jogurtu denné zakdzany. Navic se pacienti museli tfi hodiny
v tydnu télesné otuzovat a kazdy den hodinu absolvovat nejrtiznéjsi metody zvla-
déni stresu. Dvakrat tydné se pak setkavali u rozhovort.

Béhem roku, kdy byl vyzkum provadén, se vitalita pacientli zvysila
a jejich srde¢ni potiZe se zfetelné zmensily. Jejich pramérny cholesterol spa-
dl z 227 mg/dl na 172 mg/dl a obzvlast ,nebezpeény“ LDL cholesterol se snizil
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ze 152 mg/dl na 95 mg/dl. Cim ptesnéji se Fidili doporuéenimi, tim vice se zlepso-
vala situace s jejich srdcem. Za pouhy rok 82 procent z nich zaznamenalo, Ze cévni
problémy zmizely.

U 20 pacientt v kontrolni skupiné s normélni lé¢bou pomoci metod klasické
mediciny se - jako obvykle - zhorsily bolesti na prsou a zachvaty byly castéjsi
a téz8i. Vyjadreno ¢iselné: Zatimco pokusna skupina dosdhla snizenf ¢etnosti
potizi o 91 procent, kontrolni skupina zaznamenala vzestup o 165 procent. Misto
aby se v kontrolni skupiné blokddy v tepnach zmensovaly, se naopak zvétsovaly.
Eticka komise, ktera by chtéla byt skute¢né hodna svého jména, by proto muse-
la normélni lé¢bu metodami klasického lékafstvi prerusit a zakazat jiz béhem
provadéni studie, a to na celém svété u miliontl pacientt. Etické komise ale Zel
az dosud sleduji predevsim cil chranit misto pacienta status quo v klasickém
lékatstvi.

Uspéchy dosazené diky programm Zivotniho stylu

Vyvoj v USA presto dospél do stddia, kdy se pacienti s onemocnénim srdce vybira-
ni od roku 1993 mohli takovych seminafii vénovanych lifestyle Gcastnit. Od roku
1998 jich ovsem bylo celkem jen 200. Sedesat pét z téchto pacientd, u nichz by
normalné byla provedena opera¢ni opatfeni, nemélo jiz po jednom roce boles-
ti, a nepocitovali je ani béhem nésledujicich tfi let vyzkumu. Uspéch byl tak
ohromujici, Ze v roce 1998 bylo nejméné 40 zdravotnich pojistoven ochotno hra-
dit naklady na lé¢bu. Ve srovnani s naklady na béznou 1é¢bu jsou malé. Ornish
demonstroval, Ze pri provadéni programu Zivotniho stylu se mohlo u jednoho
pacienta usetfit 30 000 dolart. Pfitom je nutné si uvédomit, Ze Ornishovi pacienti
stale méli na svém jidelni¢ku potraviny Zivocisného ptivodu a Ze hodnoty chole-
sterolu kolem 170 mg/dl jsou ve srovnani s témito hodnotami u pacientt s vyhrad-
né rostlinnou vyzivou stale vysoké.!

Colin Campbell uvadi v knize ,,Die China Study (Cinské studie)*: ,Vime toho
ted dost, abychom srde¢ni choroby témér zcela vyloucili.“ A dal: ,,Tim, Ze jime
spravné potraviny, miizeme zachovat své srdce zdrava.“ Vysledky Cinské studie
byly ziskdny na zdkladé $etfeni velkych skupin, takze jsou ve védeckém smyslu
signifikantni nebo dokonce vysoce signifikantni. Signifikantni znamena: moz-
nost, Ze se jedna o ndhodny vysledek, je mensi nez 5 procent, vysoce signifikantni
znamena, ze je tato pravdépodobnost nizsi nez 1 procento.

Stejné jako Esselstyn, Ornish a potom i Dr. William Castelli, dlouholety vedou-
ci zminéné Framinghamovy studie, se i Colin Campbell diirazné zasazuje za plno-
hodnotnou rostlinnou vyzivu - tedy stravu, ktera nebyla vypéstovana pomoci
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umélych hnojiv a chemickych prostredkd, jako jsou herbicidy a pesticidy, ale pfi-
rozenym zptisobem, diky ¢emu? se oznacuje také jako biologicka. Campbellovy
studie navic potvrzuji, ze i mald mnozstvi mlé¢nych vyrobk jsou jiz $kodliva,
a proto bychom tyto vyrobky méli z jidelni¢ku vypustit.

Jedna studie'?, jez srovndvala 20 zemi, prokdzala, jak dramaticky pfibyva
srde¢nich chorob pfi konzumovéni bilkovin zivocisného ptivodu. Pti pokusech
na zviratech jeji autofi zjistili, Ze krmeni obsahujici bilkoviny Zivo¢isného ptivodu
rychle zvysilo u pokusnych zvitat hodnoty cholesterolu, zatimco krmeni obsahu-
jici bilkoviny rostlinného ptivodu, napiiklad ze s6ji, mélo opa¢ny efekt a hladinu
cholesterolu v krvi snizilo. Srovnatelné vyzkumy na lidech dospély k podobnym
vysledkim. Jedenim potravin obsahujicich bilkoviny rostlinného ptvodu lze
hladinu cholesterolu v krvi snizit Gi¢innéji nez vyhybanim se tuku a cholesterolu
ve stravé (na téma cholesterol vice od strany 22).

Zde jsme se setkali s neptili§ ¢astym pripadem, Ze se vysledky pokust prova-
dénych na zvitatech shoduji s vysledky studii za casti lidi. Osobné je povazuji
za problematické. Nehledé na fakt, Ze se jedna o zvifata, totiz vZdy opomijeji dusi,
a tak nepfihlizeji k lidské dimenzi. ProtoZe je vSak v ,China Study® odpovédny
lékar a ochrdnce zvirat Colin Campbell ¢astéji uvadi, prevzal jsem v nékolika pti-
padech jejich vysledky vzhledem k jejich hodnovérnosti.

Vitamin D pro zdravi srdce

Nedavno byly zverejnény studie dokladajici, jak moc potfebuje nase srdce i slun-
ce, a to zcela konkrétné ve formé jeho zareni na kazi. Ve studii zvefejnéné roku
2007 se uvadi, Ze riziko vysokého krevniho tlaku se u pokusnych osob s hladinou
vitaminu D pod 15 mg/dl ve srovnani s pokusnymi osobami s touto hodnotou
nad 30 mg/ml zvysilo u muza $estkrat a u Zen 2,6krat.” Samoziejmé ze vitamin D
muzeme pfijimat i v potravé, naptiklad v pokrmech z hub (strana 174).

Neni v$ak vitamin D jako vitamin D. Existuje totiz jeho zvlastni forma, kte-
ra ma preventivni u¢inek nejen, co se rakoviny tyce, ale i v ptipadé osteopordzy
a autoimunitnich nemoci. Tato zvlastni aktivni forma vitaminu D, zvana téz kal-
citriol nebo 1,25-dihydrohyvitamin D3, funguje podle specialistii na vitamin D,
profesora Spitze a Dr. Granta, jako hormon™. V souvislosti s timto vitaminem
D ma slunce specidlni a dosud silné podceniovany vyznam (k tématu slunéni viz
strana 156).

V kazdém pripadé je to opét vyziva, kterd urcuje, kolik aktivniho vitaminu D
(a pro jakou funkci) organismus vytvati. Zivo¢iiny protein mé vlastnost tento
aktivni vitamin D neboli kalcitriol blokovat tim, Ze ptekyseluje organismus. Tak
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se opét zabranuje pusobeni enzymu, ktery hraje rozhodujici roli pfi aktivizaci
ledvin. Prekyseleni organismu vznikajici pfedevsim diky bilkovindm Zivo¢i$né-
ho pavodu a sladkostem m4, jak zndmo, jesté mnoho jinych $kodlivych a¢inka.
Pfechodem na veganskou stravu a redukei stresovych situaci Ize tento stav zlepsit.
Pomoci (¢asto doporucovanych) zasadotvornych praski se predevsim neutrali-
zuji dulezité kyseliny v zaludku, coz neni pravé smysluplné. Veganské zdtirazno-
vani ovoce a zeleniny je tak ze strany vyzivy na vSeobecné prekyseleni nejlepsi
odpovédi.

Kalcitriol mize byt kromé toho blokovan pfi pravidelném pozivani velkého
mnozstvi vapniku - a ten se dostdva do téla pravé pravidelnym konzumovanim
mléka a mlé¢nych vyrobki.

Dnes mame k dispozici velmi presvédcivé vyzkumy, jez pfimo dokazuji,
jak dilezita je pro nase zdravi vysoka hladina vitaminu D, a tedy jak je dilezi-
té i dostate¢né vystavovani téla slune¢nim paprskéim. Ze ndm slunce déla dobte
na kizi i v srdci, je vlastné kazdému jasné. Jednd se pfitom o mnohem vic nez
o pouhou frazi, v posledni dobé ¢im dél ¢astéji védecky potvrzovanou. Slunce je
na$e hlavni hvézda, kolem niZ se v nasf slune¢ni soustavé vSechno to¢i, a stejné
tak se v nadem téle vSechno to¢i okolo srdce. A vzhledem k tomu, Ze v téméf véech
organech byly nalezeny receptory vitaminu D, slune¢ni zafeni o¢ividné skute¢né
déld nasemu organismu velmi dobfe.

Poledni spanek - relaxace pro srdce

Je ztejmé, ze nasi dusi déla dobre i dostate¢né dlouhy spanek, zejména pak pole-
dni klid, ktery odpovida ¢ernému puntiku v bilém poli znameni tai¢i. Dokonce
i béhem kratkého zdfimnuti po obédé miize duse vytvaret snové predstavy a hlu-
boko se ponofit do svych vlastnich svéta. Jak je to dulezité pro zachovani dusevni
zdravi, jiz dlouho prokazuje vyzkum spanku.

Vyzkum provadény u pracujicich muzia prokazal, ze diky pravidelné pole-
dni prestavce vyplnéné spankem se u nich snizilo riziko, Ze zemfou na kar-
diovaskuldrni onemocnéni, o zdvratnych 64 procent. Na univerzité v Aténach
zkoumali za timto uéelem 23 681 zastupcti obou pohlavi. I kdyz nékdo zaradil
do programu dne poledni spanek jen dvakrat tydné, snizilo to zminéné riziko
stéle o 37 procent. Utinek poledniho spanku byl u pracujicich muzii vyraz-
néjsi nez u diichodct a u muza mél pozitivnéjsi dopad nez u Zen. Fakta mluvi
jasné: ti, kdo takové prestavky na spanek nejvic odmitaji, by je pottebovali
nejnaléhavéji — stresovani pracujici muzi, kteti jsou na cesté k burn-outu, tedy
vyhofeni.
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Srdce a (jeho) duse

Veganska vyziva déld nasemu srdci tak dobte pravdépodobné také proto, Ze neza-
tézuje dusi. Moznd to mnoho lidi neptizna, ale podvédomé citi bezpravi, jehoz se
dnes na zvitatech dopoustime. Nevédomost zde nechréni pfed trestem.

Jestlize se diisledné orientujeme na rostlinnou stravu, nestavaji se z nas spo-
lupachatelé na jatkach, pfi tryznéni zvitat ve zvifecich chovech ani pfi hroznych
transportech, nepodilime se na véem tom $patném chovani ke kravam a slepicim.
Mnoho z nich, degradovano na stroje na mléko a vejce, Zivori v tovarnach, které
jsou nesluditelné s humanistickym myslenim stejné jako s dustojnosti zvitete. Tim
se v nasi knize budeme zabyvat jesté podrobnéji.

Veganskou vyzivou pfimo podporujeme zachovani stvofeni zptisobem, ktery
musi lahodit nasemu srdci. Fakt, Ze tyto postoje, jez davno citi a zastavaji vegetari-
ani, ochranci a pratelé zvirat, ekologi¢ti zemédélci a ochranci Zivotniho prostfedi,
1ze nyni potvrdit i védecky a Ze prokazatelné pfinaseji kazdému nesmirné zdravotni
vyhody, je novy a napliiuje mé nadéji, ze i kolektivné jesté mtizeme pozitivné ovliv-
nit situaci. V osobnim Zivoté jde o to, vratit se na cestu vedouci k oblazujicimu zdra-
vi. V kolektivnim smyslu pak projevit vii¢i nasi Zemi respekt a zachranit ji spolu se
vSemi jejimi zivocichy. Mohli bychom se ptiblizit vyroku svatého Frantiska z Assisi,
ktery z ¢istého srdce vyslovil prosbu: ,,Pane, u¢in ze mé nastroj svého miru!“

Srdce - zdroj nasi zivotni energie

Jaké zmény Zivotniho stylu je nutné provést pti onemocnénich srdce, jsem vylo-
zil ve své knize ,,Herz(ens)probleme (Etikoterapie srdce) (viz seznam mych knih
v Dodatku). Stav, kdy citime slunce v srdci, podporuje Zivot celkové. Takovym
slunnym postojem délame druhym lidem radost a jsme pro svét pfinosem. Ve zmi-
néné knize objasnuji i dusevni problémy, které jsou pri¢inou problému se srdcem,
takze mohla jiz mnoha lidem pomoci vyporadat se se svymi srde¢nimi potizemi
a za priznaky onemocnéni objevit prani skryta v jejich srdcich.

Symbolicky je srdce sidlo duse a zdroj nasi zivotni energie. Jako energeticky
stfed je také domovem citt a pocitil strachu. KdyZ ndm srdce spadne do kalhot
nebo tluce tak, Ze se ndm muZe hrud rozskodit, zfetelné si to uvédomime. Podle
bible bychom z néj neméli délat doupé vrahu, ale uvolnovat ho. Kone¢né je to
také nas nejvyssi smyslovy organ, kdyz ,,citime srdcem®, naslouchame svému srdci
a fidime se jeho hlasem.

Jeho tématem je zkuSenost s laskou a jednotou. Kdo pozorné sleduje své srde¢-
ni zéaleZitosti, otevird a rozdava své srdce, a tim si bere k srdci hlavni Zivotni
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témata, kdo pozorné sleduje to, co se jeho srdce dotykd, a stale se vyviji z dua-
lity smérem k jednoté a udrzuje svou Zivotni energii v podobé proudici krve,
toho srdce zistane zdravé a bude tlouci tak dlouho, jak to dusevné odpovida jeho
vlastnikovi.

Kdyz tedy nechdme ve svém srdci slunce, budeme ho béhem srde¢ného Zivo-
ta v pfeneseném smyslu rozdifovat a otevirat, nezazijeme, jak tento nedostatek
sklouzava na télesnou rovinu a projevuje se srde¢ni insuficienci, tedy nedosta-
te¢nou ¢innosti srdce. Nase srdce by mohlo pfi spravném postoji a spravné vyzi-
vé zlistat v podstaté az do vysokého stafi fit. Nemusime ani dopustit, aby puklo
pti infarktu nebo strangulovalo (tedy mélo nedostate¢ny ptisun krve) pfi anginé
pectoris, pokud budeme zavcas dbat na jeho zajmy a budeme Zit sva srde¢ni téma-
ta. Kdyz najdeme sviij zZivotni rytmus, bude nas srdce se svym tlukotem podporo-
vat po cely Zivot.

Shrnuti: Védecké diikazy skodlivosti potravin Zivocisného pivodu v souvislosti

s kardiovaskuldrnimi onemocnénimi jsou drtivé. Veganskou vyZivou Ize zlepsit
vysoky krevnitlak i problémy se srdcem, a asto je dokonce odstranit, jsou-li jiz

v pokrocilém stddiu. Tak daleko to ale nemusime nechat dojit, protoZe se jim dd
vhodnou vyZivou zabrdnit jiZ v raném stddiu - tato vyZiva navic umoZriuje mno-
hem vice uZivat Zivota.

Na dusevni roviné je nutné ddt prostor srdecnim zdleZitostem a vénovat jim pozor-
nost.

Také pravidelné slunéni a poledni spdnek znacné snizuji riziko onemocnéni srdce.
Rozhodujici je souhrn vsech ztcastnénych faktord, od rostlinné vyZivy az po brani
zfetele na dusi.

CHOLESTEROL
— ZAKLADNI PROBLEM

V minulosti jsem ¢asto pouhy pokles hladiny cholesterolu v krvi pomoci 1éka
ostfe kritizoval jako chybny krok. Samozfejmé Ze vysoky cholesterol je $patné
znameni. Ale bojovat proti znameni - cholesterol neni nic jiného nez biologic-
ky ptiznak - nema viibec smysl. To je stejné hloupé opatfeni, jako kdybychom
zakazali vozy zachranné sluzby, protoze jejich ¢asté nasazeni indikuje neptiz-
nivé signaly. Misto abychom polykali jesté vic de facto nebezpeénych vyrobku
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farmaceutického pramyslu snizujicich hladinu cholesterolu v krvi, musime zmé-
nit zivotni styl. A zde je vyzZiva naprosto rozhodujici faktor. Kolik lidi muselo nej-
dfiv utrpét tézkou Gjmu na zdravi a kolik jich muselo zemfit, nez byly ptipravky
snizujici hladinu cholesterolu v krvi jako Clofibrat a Lipoboy stazeny z trhu?! To
nenf jen nebezpecna, ale prosté nespravna cesta. Sugeruje ndm, ze bychom moh-
li zit stejnym zptisobem jako dfiv, jen kdybychom polykali ty spravné chemické
ptipravky.

Polocas rozpadu znalosti klasické mediciny o farmakologii je ohromné dlouhy.
Co se dnes polykd, bude mozna nutné jiz zitra zakdzat. Kdybych dnes predepsal,
co jsem pied vice nez 30 lety odtikal pfi zkou$ce z farmakologie, mohl by mé
nékdo zalovat.

Pripravky snizujici cholesterol jsou dnes uzitecné jen pro farmaceuticky pri-
mysl a jeho akcionare. Pouze ,zlep$uji“ hodnotu vyrobka ve smyslu systémo-
vé kosmetiky, coz uklidnuje jen neinformované lidi - nebezpe¢né je to proto,

» Doporucené hodnoty cholesterolu a tuku

Co se tyce cholesterolu a tuku v potravé, jsme Zel i naddle nesprdvné infor-
movdni. Velké lékarské organizace tvrdosijné doporucuji udrzovat hodnotu
cholesterolu pod 200 mg/dl. Pétatficet procent srdecnich infarkt( ale postih-
ne lidi s hodnotou mezi 150 a 200 mg/dl. Z Cinské studie vyplyvd jako relativ-
né bezpecnd hodnota 150 mg/dl. Hodnoty, které se dosud viude propaguji
ajichz se navic casto dosahuje pomoci chemickych prepardtt sniZujicich
hladinu cholesterolu v krvi, se ukazuji jako krok k tomu, aby byli lidé, jeZ je
poZivaji, srde¢nim infarktem postiZeni.

Dobrd zprdva: Veganskd vyZiva prispivd k velmi zfetelnému poklesu uvede-
né hodnoty pod 200 mg/dI. Jak demonstruji vysledky studii provddénych

na obrovském poctu tcastnikii v Ciné, u lidi s hodnotami pod 100 dokonce
navic v mnohem mensi mife hrozi onemocnéni rakovinou. Hodnoty, jeZ jsou
u nds tolerovdny, jsou tedy stdle pfilis vysoké a mohou zvysovat nebezpeci
vyskytu jak problémd se srdcem, tak rakoviny a viemoznych jinych civilizac-
nich nemoci

Podobné zdvéry, co se hodnot cholesterolu tyce, Ize ucinit i pro doporuceny
podil tuku ve strave. Zatimco v rliznych zemich jsou stdle doporucovdny
hodnoty mezi 25 a 30 procenty nebo dokonce jesté vyssi, z Cinské studie
vyplyvd jako optimdlni hodnota pouhych 10 procent. Také takovych idedl-
nich hodnot Ize dosdhnout diky rostlinné vyZivé.
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Ze s propagaci téchto pripravkil ubyva bez vyuziti ¢as na provedeni dulezitych
krokd.

Staré anglické réeni ,,An apple a day keeps the doctor away* se ubira spravnym
smérem, pouze s tim rozdilem, Ze by nestacilo jedno jablko, ale bylo by nutné
preorientovat se zasadné na rostlinnou stravu - pak bychom na celé divadlo s cho-
lesterolem mohli zapomenout.

O to ovSem - stejné jako o jina, v klasickém lékarstvi nepopularni opatfeni jako
pust a meditace — 1ékari skute¢né nestoji a nevazi si toho. Ti budou radi Zit s dosa-
vadnimi problémy, vyskytujicimi se v souvislosti s cholesterolem.

Cholesterol je dtlezitd latka pro nase nervy, pro pohlavni hormony, pro tra-
veni tukif atd. Nemusime ho vsak télu dodavat, protoze télo samo si jej vypro-
dukuje dostate¢né mnozstvi. Pfijimat jej v nadmérném mnozstvi, jako napiiklad
ve vyrobcich zivoc¢isného ptivodu, pisobi Skodlivé, uméle vyvolany pokles jeho
hladiny v krvi pomoci chemickych produktil je pak jesté skodlivéjsi.

Teprve ,,China Study“ ostatné pfinesla jasné dikazy, jak $patnym znamenim je
vysoka hladina cholesterolu v krvi. Jako indikéator problémt se srdcem byla zndma
odjakziva, ale nyni je nutné ji pokladat nejen za upozornéni na nebezpecny zivotni
styl, ale i na nespravnou vyzivu, kterd drasticky zvys$uje nebezpeci vzniku jednak
rakoviny, jednak v podstaté v§ech takzvanych civiliza¢nich nemoci, jichZ je mno-
hem vic, nez o kterych se zminujeme v nasi knize.

Kdyz Campbell fika, Ze ,,je nezdravé jist potravu obsahujici vice nez 0 mg cho-
lesterolu®, zni to samoziejmé provokativné. Nestavi se vSak v Zddném pripadé
na uroven téch, ktefi jsou privrzenci chemického snizovani hladiny cholesterolu.
Cholesterol musime (a miiZeme) snizovat pfirozené - vhodnou vyzivou a odpovi-
dajicim zptsobem Zivota ¢i jeho zménou.

Shrnuti: Maso, ryby, mléko, vejce a tuky pfispivaji ke zvyseni hladiny cholesterolu
v krvi, a tim u jejich konzumentu vznikd i nebezpeci, Ze se u nich projevi civilizacni
choroby. PoZivdnim rostlinného proteinu Ize sniZit hladinu cholesterolu tcinnéji
nez vyfazenim potravin s vysokymi hodnotami tuku a cholesterolu z jidelni¢ku.

Rostlinnd vyZiva je nejzdravéjsi cesta k pfirozené nizkym hladindm cholesterolu a ty
zarucuji delsi, lepsi Zivot.
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MLECNE VYROBKY PRISPIVAJI
KE VZNIKU RAKOVINY - A NEJEN JI

Roli mlé¢nych vyrobku pii vzniku rakoviny nelze oddiskutovat, stejné jako
podobnou roli u masa. Jestlize na krabickach cigaret varuji vystrazné napisy
pred rakovinou, i kdyz se bronchidlni karcinomy, tedy rakovina pradusek, vysky-
tuji pouze u dvou kurdki ze 100, patfily by takové napisy i na mlé¢né a masné
vyrobky. Jako tieba: ,,Pozivani masa vede k rakoviné a infarktiim®, ,,Tento dezert
obsahuje mléko. Mtize zptsobit rakovinu a smrt.“

Co mnozi jiz dfive tusili, se da dnes potvrdit i védecky. O tom se pozdéji zmi-
nime jes$té podrobnéji. Co vsak z mlé¢nych vyrobki déld takové podporovatele
rakoviny?

O biochemickych pri¢inach, pro¢ ma mléko a mlé¢né vyrobky nékteré vlast-
nosti, které podporuji vznik rakoviny, dnes jiZ néco vime. Problém spoc¢iva pouze
v tom, Ze v organismu je mnoho ¢asti velmi izce propojeno, zatimco my mame
sklon viechno pozorovat jednotlivé a izolované. Zadny proces v téle viak neni
skute¢né nezavisly na jinych procesech. Pfiroda v§eobecné pracuje se systémy,
které se mezi sebou propojuji a navzajem ovliviiuji. V tomto celkovém propojeni
mnoha zpétnych vazeb Ize jen malo prvki prosté oznacit za dobré a jiné za §patné,
vSechno ma na svém misté svij vyznam a mize se jiz diky nepatrné zméné pomé-
ri stat nebezpe¢nym.

Piilis mnoho dobrého: ristovy hormon IGF-1

Lidsky organismus disponuje hormonem s ozna¢enim IGF-1, coZ znamend
»Insulin-like Growth Factor 1% tedy riistovy faktor 1 podobny inzulinu. Jeho
normalnim prirozenym ukolem je regulovat rychlost ristu zdravych bunék
ve smyslu podpory ristu novych bunék a odstranovani bunék starych, prezilych.
V situaci, jaka ocividné nastane konzumovanim velkého mnozstvi Zivo¢isnych
bilkovin, za¢ne IGF-1 zvySovat rychlost déleni bunék a zabranovat odstrano-
vani bunék starych, prebyte¢nych, coz v obou ptipadech pfispiva k rakoviné.
Nasledkem zvy$eného ptijmu Zivo¢i$nych bilkovin, zejména mléka, za¢ne lidsky
organismus produkovat jesté vice IGF-1, ktery je za téchto okolnosti nahle nebez-
pecny. Zivociné bilkoviny tedy nejenze méni zptsob &innosti tohoto hormonu,
ale také zpuisobuji jeho nadmérnou produkci.”® Na druhé strané mohli vyzkum-
nici predvést, jak dieta s nizkym podilem Zivo¢isného proteinu hormon IGF-1
redukuje.
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Dnes lze zvysenou hladinu IGF-1 povazovat za indikator rakoviny podobné,
jako povazujeme vysokou hladinu cholesterolu v krvi za pfi¢inu problémt se srd-
cem, rakovinou a fadou jinych civiliza¢nich nemoci. Roku 2002 Chan a Stampfer
ukazali, jak zvy$ené hodnoty IGF-1 zvysuji u pacienta vice neZ pétkrat pravdépo-
dobnost, Ze onemocni nebezpe¢nou rakovinou prostaty.'

Protoze mléko je ptivodné matetské, tedy primarné kojeneckou stravou, a jen
my ho nekonzumujeme podle jeho prvotniho tclelu, Ize tuto souvislost dobre
osvétlit. Pro novorozence - stejné jako pro tele - je tento specificky rtistovy hor-
mon smysluplny, nebot u kojence jde ptedev$im o rozmnozovani bunék a vystav-
bu vlastnich struktur. Odbouravani starych bunék je méné vyznamné a stoji
v pozadi. Proto je IGF-1 v této dobé diilezity, ne-1i dokonce rozhodujici hormon.
Je tak pochopitelné a smysluplné, Ze potrava, jejiz dominantni slozkou je matefské
mléko, pravé tvorbu tohoto hormonu podnécuje.

Naproti tomu v pozdéjsim véku, kdy jde uz jen o to, udrzet soucasny stav
bunék, a do popredi se dostava odbouravani bunék starych, opotfebenych, nema
jiz IGF-1 smysluplnou roli a ustupuje do pozadi. Tedy pokud jeho tvorbu nepo-
vzbudime slozkou kojenecké stravy (a tou je mléko v kazdém pripadé), kterd je
v tomto véku nepotfebna, a nezplisobime tim v nagem organismu pfesné opacny
proces. Vétsi prisun IGF-1 se totiz u dospélého projevi znicujicimi, tedy rakovinu
podporujicimi vlastnostmi a tim, Ze znovu podniti rychly rist bunék a zabrano-
vani usmrcovani téch starych.

I mala mnozstvi skodi

V ¢im vys$sim véku tedy pozivame mlé¢né vyrobky, tim je to pro nds organismus
horsi. Pro dospélé lidi se tak stdva pasti to, co mé pro kojence, déti a dospivajici
mladeZ ma nezbytny vyznam. Ten, kdo pfestal byt kojen, by mél tento fakt akcep-
tovat a matefské mléko pfenechat kojencim. VSechno ostatni je ne$var, ktery se
vymsti. Az do adolescence mohou byt mlé¢né vyrobky (pochazejici od krav) méné
$kodlivé, v zadném pripadé v§ak nepusobi priznivé — uz kvili tomu, Ze podporuji
tvorbu hlenu. To ostatné zna i tradi¢ni ¢inskd medicina, ktera se rovnéz vyslovuje
rezolutné proti pozivani mléka po ukonéeni kojeni.

I u nds mnoho terapeutt pozorovalo, ze déti hojné Zivené mlékem ¢i mléénymi
vyrobky trpi zvlasté casto nachlazenim. Hlen je samoziejmé diilezitd latka v orga-
nismu. Pti prochdzenti stolice stfevem nebo pri pohlavnim styku funguje jako diile-
zity zvlhcovaci a kluzny prvek. Jestlize je vSak — naptiklad prostfednictvim mléka
amlé¢nych vyrobkil - do téla doddvan v nadmérné mite, nelze prehlédnout nachyl-
nost k nemocem s produkei hlenu souvisejicich, jako je béZné nachlazeni nebo astma.
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Do jaké miry jsou nebezpecnd jiz mald mnozstvi mlé¢nych vyrobku (tfeba
jogurtu), dokazaly studie, které srovnavaly tfi typy pacientt ohroZenych rakovi-
nou - ty, ktefi pfijimali normalni stravu, ty, ktefi se Zivili veganskym zptsobem,
tedy s vylou¢enim Zivocisného proteinu, a ty, ktefi méli vyZzivu s malym podilem
jogurtu. Jak Ize odtusit jiz z predchozich fadk, byli na tom lidé s veganskou vyzi-
vou ve srovnani s lidmi pozivajicimi normalni stravu nejlépe a méli témér sto-
procentni jistotu, Ze nedostanou rakovinu. Co se tfeti skupiny tykd, i maly jogurt
denné pak u lidi ohrozenych rakovinou zvysil jejich utrpeni.

Mateiské mléko a kravské mléko - kazdému to jeho

Z&dny Zivy tvor kromé ¢lovéka se nezivi mlékem jinych tvord. Pro¢ bychom
k tomu tedy méli byt nuceni my? Zadny jiny tvor také tolik netrpi onemocnénim
rakovinou, i kdyZ pro né existuje mnoho jinych divodd, naptiklad dusevnich.

Pro¢ muize byt mléko na zacatku Zivota tak dulezité a potiebné, a nakonec se
pozdéji zménit v Zivoci$ny protein tak skodlivy? Odpovédét by bylo snazgi, kdyby
vSechny studie, které prokazaly, jak je nutné béhem Zivota preferovat stravu obsa-
hujici malé mnozstvi proteinu, nebyly provedeny na dospélych.

V détském véku je k vyvoji a ristu vSeobecné zapotiebi velkého mnozstvi pro-
teinu, tuk je nutny k vypol§tafovani a vyplnéni postavy. Proto lidsky novorozenec
dostavd a sndsi v této rozhodujici dobé mléko relativné bohaté na bilkoviny, které
ma ale ve srovnani s jinymi druhy matefského mléka nizky obsah bilkovin a tukt
a podil sacharidt je v ném zredukovan. Toto mléko je idedlni pro miminko, které
jesté téméf nepottebuje palivo ve formeé sacharidd, ale vyzaduje mnoho materidlu
pro vystavbu.

Kazdé matetské mléko ma primérené sloZeni a obsahuje tim vice proteinu, ¢im
rychleji md novorozenec rust. Proto krali¢i mléko obsahuje nesrovnatelné vice bil-
koviny nez mléko krav a mnohem vice nez mléko lidi. Krali¢i mladé, které za Sest
dni zdvojndsobi svou vdhu, dostava od své matky mléko obsahujici 10,4 procent bil-
koviny; ko¢i¢i mléko ji ma 7 procent, pricemz koté zdvojnasobi svou vahu za 9 dni;
kravské mléko obsahuje3,3 procenta bilkoviny a tele zvysi svou vahu o 100 pro-
cent za priblizné 47 dni. Lidsky kojenec pak potiebuje matefské mléko s pouhym
1,2 procentem proteinu a zdvojnasobi svou vahu za 180 dni. Béhem svého prvniho
roku miize tele vyrazné ptibyt na vdze - toho by mély lidské matky své déti usetfit.

Kravské mléko je prizptisobeno potfebam telat. Rychlejsi riist a rychld vystavba
silnych kosti pfi mirném a pozvolném vyvoji mozku jsou nutné, aby telata doka-
zala ve volné ptirodé za kratkou dobu drzet krok se stddy a pripadné uprchnout
pred predatory.
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Aby teleti rychle rostly kosti, musi kravské mléko obsahovat ¢tyfikrat az pét-
krat vice vapniku nez matefské mléko Zen a mnohem vice mineralnich latek
a bilkovin.

Lidské déti se o¢ividné nachdzeji ve zcela jiné situaci. Zustavaji dlouho u matek
a zpo¢atku u nich jde pfedevsim o vyvoj mozku. Z toho divodu obsahuje lidské
mléko témér dvojndsobné mnozstvi mlé¢ného cukru (laktdzy) nez mléko kravské.
Lakt6za podporuje tvorbu myelinu a ten slouzi k ochrané nervovych bunék. Zcela
o¢ividné tedy neni mléko jako mléko, jeho sloZeni je individualni podle potieby
jednotlivého druhu.

Témét jisté je pricinou enormniho télesného ristu dne$nich déti krmeni
nespravnym, to znamend pro lidi nevhodnym kravskym mlékem. Jakmile vyros-
teme a ristové §vy se zaceli, nemohou tyto ristové impulsy pokracovat do délky
a maji pravdépodobné tendenci k riistu jinému, nebezpecnéjsimu.

Moderni vykrm bilkovinami

Kdyz vyvoj téla v obdobi adolescence skonci, ztraceji bilkoviny a tuky v dospélém
véku vyznam. Naopak sacharidy jsou jakozto dobré palivo diilezité po cely Zivot
- u kojenctl maji vyznam minimdlni, od adolescence, kdyZ jde uz jen o zachovéni
ny pohon.

Je tedy pochopitelné, ze by proteinu a tuku mélo po dosaZeni adolescentniho
véku a béhem dalsich fazi Zivota na jidelni¢cich ptirozené ubyvat. Tento nazor
pevné zastavé i specialistka na vyzivu, Ruska Dr. Satalovova, a jiz mnohem dtive
jej propagoval Rudolf Steiner.

V modernim zédpadnim svété se ale provadi témét pravy opak. S pfibyvajicimi
ptijmy se béhem Zivota vykrm bilkovinami (Zivo¢isného ptvodu) na bazi (arche)
typického chlapského jedeni jesté zvétsuje. A to se msti.

Kravské mléko - po mnoha strankach skodlivé

To, Ze selidé jako jedini Zivi tvorové az do dospélosti neodlou¢i od mléka, 1ze snad-
no chdpat jako aspekt regresu, setrvavani v détském vnimadni reality. Oznacovat
takové prirodé se pricici chovani za Zivotné nutné, jak to provadi mlé¢na lobby,
je pravé tak neptirozené jako sporné. Matefské mléko je specidlné prizptisobeno
nejen vlastnimu druhu, ale dokonce specialné pottebdm kazdého véku kojence
- béhem prvnich mésica Zivota se modifikuje podle jeho vyvoje a jeho potieb.
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Fakt, ze klasické lékarstvi pokldda kojeni jiz pfed koncem prvniho roku Zivota
za méné vhodné, ba dokonce zbyte¢né, je moznd divod, pro¢ pozdéji po mléce tak
nesmirné la¢nime. Jako kojenci nedostdvame mléko dostate¢né dlouhou dobu -
v priméru nds matky koji 4 mésice a ne 4 roky, jak to délaji Zeny v mnoha ¢astech
svéta, jez nepatfi k oblastem Zijicim v blahobytu.

MiIéko kazdé kravy ma individudlni slozeni bilkovin a obsahuje jiné bilkoviny
nez mléko kravy jiné. V. modernim mlé¢ném hospodarstvi se stovkami a tisici
krav se v8ak tato mléka smichédvaji a proteiny navic pasterizaci denaturuji, tak-
Ze nakonec vznika bilkovinny koktejl, ktery stéle vice pretézuje lidské imunitni
systémy. To z mléka déla doslova zdroj alergie a, jak je$té ukdzeme, podporuje
autoimunitni nemoci.

Na zaklad¢ perverzni zemédélské politiky Evropské unie jiz neni dovoleno pro-
dévat relativné tu¢né mléko bohaté na bilkoviny pfimo z kravina, ale musi byt
nejdrive zpracovano v dal$ich tovarnach. To znamend, Ze je ve velké mife zbaveno
puvodniho tuku a bilkovin pro vyrobu syrt a opétovné doplnéno tukem levnéj-
$im, v nejhor$im pripadé ilegalné pochazejicim tieba od prasat. I kdy?z je to ofici-
alné zakdzdno, v mnoha pripadech k tomu dochazi. Mléko, jaké dnes kupujeme, je
egalizovana tekutina, ktera ma zménénou chut a kvtili moznému doplnéni tuku ji
uz nemohou s dobrym svédomim vegetaridni pit.

Negativni energie a zatizeni Skodlivymi latkami

Moderni mléko se jiz davno stalo groteskou, kterou vytvéreji vysoce vykonné
kravy, jez nejsou chovany k zadnému jinému ucelu nez k produkci mléka. Misto
aby se pasly na slunnych loukach, jsou natrvalo pfivazany ve velkych tovarnach
na mléko a vegetuji na nesmirné tésném prostoru, kde musi stat v fadé jedna vedle
druhé. Kréva Zerouci travu ze zelené louky je jiz ddvno vybéhovy model... Diky
tomu se i v mléce nachazi jisté negativni pole, i kdyz zdaleka ne tak vyrazné jako
v mase.

I ten, kdo doposud nereaguje na mléko alergicky, jej mozna Spatné travi.
Protoze po dobé kojeni na to pfiroda jiz vitbec nepamatuje, nema mnoho dospé-
lych dostatek enzymu laktaza, jenz katalyzuje $tépeni laktozy, mlé¢ného cukru.
Toto §tépeni probiha vlastné Gplné prirozené a nepifedstavuje problém. Problém
vznika jen tehdy, kdyz se ¢lovék zivi mléénymi vyrobky nepfirozenym zptsobem.
Nedostatek laktazy pak vede k nadymani.

Tuk obsazeny v kravském mléce je pro ¢lovéka rovnéz problematicky, nebot
obsahuje mnohem vyssi podil nasycenych mastnych kyselin nez lidské matefské
mléko. To by mohlo pfispivat k arteriosklerdze.
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Stale vice se zvySuje podil $kodlivych latek, které kravy prijimaji prostfednic-
tvim potravy a jez pak dal predavaji v mléce. Stejné jako organismus kojicich Zen
vyuzivé i organismus dojnych krav fazi klidu k tomu, aby se prostfednictvim mlé-
ka zbavil $kodlivych latek, jako napiiklad rtuti. To znamend: Cim vice je krava
vystavena $kodlivym latkdm, tim vice je $kodlivymi ldtkami zatiZené jeji mléko.

Konzumace vyrobka Zzivocisného plivodu ma samoziejmé vliv i na lidské
matefské mléko. Proto v ném lze zjistit tim vice jedovatych latek, ¢im vice masa,
vajec a mléka ¢i mlé¢nych vyrobkt matka zkonzumovala.” Maso obsahuje pri-
mérné 14krat vice pesticidii nez potraviny rostlinného pivodu, mléko ¢i mlééné
vyrobky jich obsahuji 5,5krat vice.”® ,New England Journal of Medicine® uverejnil
studii prinasejici dikazy o tom, Ze i nejhorsi hodnoty matefského mléka matek
zijicich vegetarianskym zptisobem Zivota byly porad lepsi nez nejlepsi hodnoty
u matek vegetariansky nezijicich. Priimérné obsahovalo matefské mléko vegan-
sky Zzijicich matek 35krat méné chemickych jedovatych latek nez mléko ostatnich
matek.”

Predstavuji kozi mléko a buvoli mozarella feseni?

KdyzZ jsme dospéli k ndzoru, Ze kravskému mléku a vyrobkim z néj bychom se
meéli v zajmu svého zdravi vyhybat, vyvstavd otdzka: Jak jej tedy nahradit? Je buvo-
li mozarella zdravéjsi nez mozarella vyrobena z kravského mléka? Predstavuje
alternativu kozi syr, ov¢i syr, nebo dokonce mléko klisen a osli?

Spatné naklddéni se zvitecimi matkami, o ném? je§té budeme v této kni-
ze hovorit, se pfirozené neomezuje pouze na kraviny - mléko od zvirat se vzdy
zaklddd na tomtéz triku nebo podvodu na zvirecich matkach. Ov¢i, kozi, kobyli
nebo buvoli mléko se dosud nevyrabi pramyslové ve velkém objemu a tato zvifata
ziji 1épe, takZe ma samoziejmé nékteré vyhody.

Presto vSak zde musim nad¢ji v jiné druhy mléka, kterou mozna néktefi ctenari
zacali mit, zaplasit: Veskeré mléko od zvirat je zdsadné materské mléko, pouze
pouzivané k jinému nez ptivodnimu tcelu, a bude tedy, i kdy?z se to dosud védecky
zkouma jen u kravského mléka, vyvolavat podobné podnéty k riistu, které v obdo-
bi adolescence podporuji rakovinu. Pokud rakovina vznikne z podnétu rtistovych
faktor, ve zvld$tni mife se na tom podili kasein obsazeny v mléce. Ani u koziho
¢i ovéiho mléka ani u mléka jinych zvifat by jeho piisobeni, co se ty¢e vzniku rako-
viny, rozhodné nebylo ptfiznivéjsi.

Kdo se stravuje vegansky, mize sahnout po alternativach, jako je mléko z ryze
nebo z jinych obilnin, kokosové mléko, mandlové mléko, konopné mléko ¢i mléko
sojové.
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» Alternativy ke kravskému mléku

Ryzové, kokosové, konopné a mandlové mléko®* (bez pfisad) jsou pfi-
rozené alternativy, ale s mlékem maji spole¢nou jen barvu a kapalny
stav. Dosud proti témto alternativam nic nehovofi. Napfiklad v zakuscich
a kari pokrmech pfipominajicich ragu dokonce chut mluvi velmi vyrazné
v jejich prospéch. Nejsou to oviem alternativy kojenecké vyzivy.

Ryzové mléko Do obchodli se dostdvd jako ,ryZovy drink” a vyrdbi se
zvody, ryze, rostlinného oleje a soli - totéZ platii pro jiné druhy obilnin, jako
je Spalda a oves, z nichz se rovnéz vyrdbéji ndpoje. Lze ho pouZit k piti nebo
tfeba na pripravu miisli, tedy ovesné kase s ovocem.

Kokosové mléko Kokosovy ofech s vodou. Pouzivd se pfi pfipraveé slad-
kosti i asijskych pokrmd.

Mandlové mléko Mandlovd kase nebo Cerstvé umleté a pak oprazené
mandle se zaliji vodou a zamichaji. Mandlové mléko se dd v kuchyni vyuZit
vSestranné, napfiklad pro pfipravu miisli. | cappuccino se zpénénym mand-
lovym mlékem je mozné a dobré.

Sojové mléko Vice o ném se doctete v ndsledujici kapitole.

Problém sgji

Ze s6ji je mozné pripravit (¢i napodobit) téméf v§echny variace masa, jaké zna-
me - od steaku a rizku pres ,kufeci prsa“ az po ,garnaty; a kromé toho jesté
néhrazkové mléko, jeZ si ziskalo mnoho ptiznivca. Kdo uz nékdy sedél ve vegan-
ské restauraci, jako je ,Vegana“ ve Vidni, hostinec ,,Schillinger severné od Vidné
& ,,Ginko* ve Styrském Hradci, Zasne, co viechno je mozné udélat ze s6ji. Prestoze
se nabizeji takové lakavé dobroty, které na lidi, jez presli na vegetarianskou stravu,
zpocatku piisobi velmi uklidfujicim dojmem, zacalo se o sdji vselicos povidat -
piedeviim proto, Ze vyrazné zvysuje hladinu estrogenu v krvi. Zeny, které jsou
zvyklé na mnoho estrogenu, mohou mit na tomto rostlinném zakladé problému
méné. Urcité je to viak nesrovnatelné lepsi, nez v obdobi prechodu zvys$ovat hla-
dinu estrogenu pomoci hormondlnich dévek; o téch dnes s jistotou vime, Ze zna¢-
né zvysuji pocet nemocnych s rakovinou prsu. Mnoho fakt doklada, ze asijské
zeny zatazujici do svého jidelnicku séju mnohem lépe fidi. Ovem zpravidla ji
neji tolik, jak to nékdy délaji vegetariani a vegani, pfedev$im na zacatku prechodu
na vegetarianskou stravu.
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U muzi dokonce hrozi, ze diky dlouhodobému pozivani séji jejich télo nabude
zenské formy, od ,mékkych“ bokut pres prsa az po zakulacena briska. Mnohem
vice zndmek Zenské postavy se ov§em vyskytuje u muzil pozivajicich maso, ktefi
timto zptisobem dodavaji do téla prili§ mnoho hormont a zaroven piili§ mélo
kultivuji svoji anima, Zenskou slozku duse, takze jejich télo ztraci muzské rysy
ve smyslu ,,nemoci jako symbolu®.

Vzniku kulatych brisek u fanousku séji napomaha také zadrzovani vétri, nebot
soja je lusténina a jak zndmo, lusténiny vétry zptisobuji. Z dusevniho hlediska by
se dalo argumentovat tim, Ze mnoha muzam déla dobte, kdyZ se stanou trochu
vice Zenskymi, a tim i citlivéj$imi. Problém ale tkvi v né¢em jiném: Maskulinni
typy vétsinou nadale setrvavaji u stravy Zivocisného ptvodu (timto zpisobem
vSak v podstaté mohou prijimat také prilis velké chorobné davky zenskych, krav-
skych hormont, takze se jim zvétsuji prsa), a lidé, jez presedlali na veganskou
vyzivu, se nepottebuji stat vice Zenskymi - ani télesné, ani dusevné.

Jeden muj ptitel, kterého moje varovani strhla ze sojového nebe, v nasledujici
fazi, kdy se zfekl zafazovani s6ji na jidelnicek, zjistil, Ze se opét citi zfetelné muz-
néjsi. A tim je schopen se ke své radosti silnéji prosazovat nejen na roviné obcho-
du. Zejména u malych chlapci, ktefi se vyvijeji, je nutné striktné dbat na to, aby
to se sdjou neprehanéli. Pri takovém dobfe minéném nadmérném piisunu séji
u nich totiz byly naméreny vice nez stondsobné zvysené hodnoty hladiny estro-
genu. To pfimélo ministerstva zdravotnictvi v Anglii a na Novém Zélandé, aby
varovala pfed pouzivanim séji jako ndhrazky mléka u déti. Obé zemé ovsem se
svou produkei kravského mléka zaroven zaujimaji na svétovém Zebricku predni
mista.

Dalsi stinny aspekt — pfedev$im pro vyrobu krmiv - predstavuje sojovy pri-
mysl, ktery znamend pro de$tny prales v Amazonii podobné nebezpedi jako vyro-
ba hovéziho masa pro fetézec prodejen hamburgert.

Ackoliv témito informacemi padlo do sojového mléka nékolik kapek hoikosti,
zlistava soja, bylina z ¢eledi bobovitych, ne sice masové rozsifenym, ale presto
vydatnym zdrojem bilkoviny a tuku. At uz se jedna o sojovou omacku, tofu, tem-
peh ¢i miso - pro mnoho lidi jsou vyrobky ze séji soucasti veganské kuchyné, jiz
se nemohou zfeknout. A pro vSechny, kdo chtéji pfejit na veganskou vyzivu, ale
presto jesté touzi zakousnout se do masa a prozivat podobné pocity v ustech, se
nabizi dal$i moZznost: mnoho nahrazek masa, jez lze vyrobit také z rostlinného
lepku neboli glutenu, ziskavaného z psenice.

Shrnuti: Mlécné vyrobky je nutné jako potravinu podporujici rakovinu celkové
odmitnout. Mimorddnym zpisobem podporuji rakovinu prostaty. S pribyvajicim
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smysluplné doporucuje strava relativné bohatd na bilkoviny, pficemz béhem Zivota
by se mély dostdvat do popredi sacharidy. Déti tedy mohou mlécné vyrobky konzu-
movat s mensimi obavami nez dospéli - rakovina je v tomto véku také mensi pro-
blém -, ale kdyz vyrostou, zacnou pro né byt mlécné vyrobky nebezpecné. Proto by
se mélo détem dovolit, aby jedly takové mlécné vyrobky, jaké chtéji, pricemz rodice
by na to méli mit stejny vliv jako reklama. Alternativami k mléku Zivocisného pivo-
du je ryZové, konopné, mandlové a - s urcitou podminkou - sojové mléko.

DVA DRUHY SACHARIDU - MENE
HODNOTNE A PLNOHODNOTNE

Vyziva podléha jako vSechno polarité: miize zpusobit nemoc, i vylécit. To plati
pro celek stejné jako pro jednotlivé ¢asti. Po dlouholetém zatracovani sacharidi
ze strany ,védcl v oblasti vyzivy“ nastal ¢as pro jejich rehabilitaci. Jedna dobre
argumentacné podeprend hypotéza uvadi, ze tytéz rizikové faktory, které pod-
poruji inzulinovou rezistenci, a tim i cukrovku druhého typu (strana 57), napo-
mahaji také k rozvoji rakoviny tlustého stfeva (strana 40). Kdyz si uvédomime,
nakolik zesiluji rafinované sacharidy inzulinovou rezistenci, pozndme, jak je
dulezité rozliSovat mezi rafinovanymi a plnohodnotnymi ¢i komplexnimi sacha-
ridy. Po zdravotn{ strdnce jsou od sebe na hony vzdaleny. Dnes jiz nelze poptit,
ze rafinované sacharidy jsou $kodlivé po vSech strankach, ne jen co se rakovi-
ny tlustého streva tyce. Zde také tkvi pri¢ina boomu takzvanych low-carb diet,
tedy nizkosacharidovych diet, které v poslednich deseti letech dobyly zapadni svét
a sahaji od Atkinsovy diety pfes dietu ze South Beach aZz po metabolic balance.
Protoze skute¢né v mnoha strankdach redukuji $kodlivé rafinované sacharidy,
pusobi urcitym zptisobem pozitivné. Tam, kde vsak misto toho podporuji Zivo-
¢isny protein a tuk, naopak propadaji. Snizuji sice v nejlep$im pripadé pravdé-
podobnost, Ze pacient bude trpét obezitou a onemocni cukrovkou druhého typu,
zaroven ale zvysuji riziko vysokého krevniho tlaku, arteriosklerdzy, srde¢nich
infarktd, zachvati mrtvice a predev$im, jak dnes musime jednozna¢né konsta-
tovat, i riziko rakoviny. Jedn4 se tedy o volbu mezi morem a cholerou. Low-carb
diety pouze presouvaji riziko z jednoho na druhého. Ostatné moznost zredukovat
obezitu a cukrovku druhého typu pomoci jesté vétsiho ptisunu tuku a proteinu
pochézejiciho z vyrobkil Zivodi$ného ptivodu, je metoda pfinejmensim spornd
arozhodné ne prokazand.
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» Piednost v jizdé pro plnohodnotné sacharidy

Rafinované sacharidy Plnohodnotné sacharidy
(bezpodminecné se jim vyhybat) (rozhodné l1ze doporucit)
bily nebo hnédy cukr obilniny vcetné ryze, semleté i se
slupkou
sladkosti vyrobené z bilé mouky brambory
celozrnné vyrobky

Rozdilné pristupy, od zatracovani sacharidd na jedné strané az po jejich

vychvalovani na strané druhé, se v poslednich desetiletich ¢asto projevily, kdyz
nastal tanec mezi vejci, tedy pti rozhodovani mezi riznymi sméry diety. P¥itom
feSeni je velmi jednoduché. Se stejnou jistotou, s jakou rafinované sacharidy
skute¢né zapfi¢inuji zdravotni problémy a lze je obtiZné odstranit, ukazuji
jiz citované studie, jak jsou plnohodnotné sacharidy dilezité pro zabranéni
rakoviné, problémim se srdcem a mnoha jinym nemocem. Jak se pozdéji jesté
zminime, predstavuji také feSeni obezity a cukrovky, dvou metel moderniho
lidstva, jez Svétova zdravotnickd organizace jiz prohldsila za mory budoucnos-
ti. Chvalozpév na sacharidy tedy patfi vyhradné jejich plnohodnotnym varian-
tam ponechanym v pfirodnim stavu. Jakkoli tedy rafinované a plnohodnotné
sacharidy vznikaji ze stejnych zakladnich latek, nemohou byt jejich u¢inky vice
rozdilné.
Na tomto faktu se ukazuje, jak velky problém pro nés vlastné predstavuje dnes$ni
industrializovana vyroba potravin. Rafinace sacharidd vytvafi z potravin mrt-
vou stravu, kterd nas posiluje, a jak lze dokdzat srovnanim, pfind$i zahy smrt.
Kdo si chce zachovat zdravi a prozit dlouhy a navic $§tastny zivot, musi ze svého
jidelni¢ku vyradit rafinované i zZivo¢isné produkty, s nimiz se setkavame na talifi
vzdy jako s mrtvou hmotou, a misto toho vsadit ve zvy$ené mife na plnohodnot-
né sacharidy.

Shrnuti: PInohodnotné rostlinné sacharidy jsou stejné tak hodnotné a duilezité,
jako jsou rafinované sacharidy bezcenné a nebezpecné. Low-carb diety jsou konec
konctu skodlivé, protoZe spolu s rafinovanymi sacharidy — coZ je samo o sobé dobré
- redukuji i sacharidy plnohodnotné, a tim zvysuji riziko nejen onemocnéni srdce
a krevniho obéhu, ale predevsim onemocnéni rakovinou.
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ONEMOCNENI RAKOVINOU
A JEJICH PRICINY

Po tii desetileti jsem objasfioval duSevni pozadi a pfi¢iny onemocnéni rakovinou.
Zamérem knihy ,,Nemoc jako symbol® i dalsich knih, napfiklad ,Nemoc jako fe¢
duse” a ,,Frauen-Heil-Kunde (Nemoc jako fe¢ Zenské duse), je ptimét ¢tenare, aby
prevzal seberealizaci do vlastnich rukou a véemozné ji podporoval, misto aby télu pre-
nechal rezii a dovolil, aby v ném bujely rakovinné buiiky. Mnoha pacienttim mohl
tento pristup s velkym ohlasem pomoci a nejeden z nich prozil skute¢ny zazrak. Podle
zdkladni myslenky psychosomatiky 1ze nyni tento 1é¢ebny, védecky fundovany postup
doplnit programem vyzivy, coz jesté podstatné zvy$uje nase Sance v boji proti rakovi-
né. Tim dostavame do ruky druhou velmi efektivni zbran, ktera ptisobi bez vedlejsich
ucinkii. Nakonec v$ak bude jak zpracovani dusevnich pohnutek, tak veganska vyziva
diky svému piisobeni na vyvijejici se rakovinu k uzitku a slouZit celému ¢lovéku.

Rakovina a cholesterol

Jiz v roce 1992 napadlo Campbella a jeho spolupracovniky, ze ve zvifecim experi-
mentu s krysami bylo mozné rakovinu pomoci vyZzivy bohaté na protein nastarto-
vat a vyzivou s nizkym obsahem proteinu prakticky odstranit. Dvéma skupinam
krys byl podévan aflatoxin, silny karcinogen, ktery vyvolava rakovinu jater. Jedné
skupiné byla navic podédvana potrava obohacena o 20 procent kaseinu (proteinu
pritomného v mléce), druhd skupina jej dostavala jen ¢tvrtinu. V prvni skupiné
byla po 100 tydnech vSechna zvirata mrtva nebo témér mrtva. V druhé skupiné
byla po stejné dobé a pres stejny ptisun aflatoxinu vSechna zvifata Zivd a vyzato-
vala vitalitu, coZ se projevovalo na jejich hedvébné srsti.

U zkoumanych zvirat, ktera byla prevedena ze stravy bohaté na mlé¢ny pro-
tein na stravu s malym obsahem proteinu, bylo mozné snizit rfist nadoru o 35 az
40 procent. Jestlize byla zvitata pozdéji opét prevedena na stravu bohatou na pro-
tein, rtist nadoru se znovu zvysil. Podezfeni, které tak autor nejednou pojal, ho
jiz neopustilo a potvrzovalo se mnoha dal$imi experimenty. Mohl prokazat, ze
mléény protein ovlivituje zpusob, jakym buriky reaguji na karcinogeny. Protoze
se tento fakt potvrdil u riznych druht rakoviny i u rtiznych karcinogennich latek
a protoze maji krysy metabolismus proteint velmi podobny tomu lidskému, byl
jen krok od rozhodnuti studovat tento jev na lidech.

Tento krok predstavovala ,,China Study“ se svym velkym poétem ucastnikd,
ktera ve svych zévérech pfinesla dalsi zietelné a hrozivé signaly. Vysoka hladina
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» »Vysoce hodnotny“ a ,,méné hodnotny

Dlouhou dobu oznacovala klasickd medicina Zivocisny protein za vysoce
hodnotny, jelikoz obsahuje vsSechny aminokyseliny a nejrychleji podnécuje
rist. Dnes vsak, co se vzniku a vyvoje rakoviny tyce, vime, jak mdlo smyslu-
plny je po obdobi adolescence rychly riist za kazdou cenu. Kromé toho by
pro nds bylo podle této logiky nejlepsi lidské maso, tedy to, jeZ md nejvyssi
hodnotu... Mnoho studii dokazuje, ze takzvand méné hodnotnd rostlinnd
bilkovina vede k pomalejsimu, ale trvalejSimu ristu a pfitom nejenze nepod-
poruje rakovinu jako jeji ,vysoce hodnotny protéjsek”, ale je dokonce schop-
nd ji i minimalizovat. Faktem je, Ze rostlinnou vyZivou lze vyradit rakovinu
stejné, jako je moZné pomoci vyzivy Zivocisné rakovinu nastartovat.

Na druhé strané v soucasné dobé o rostlinné bilkoviné vime, jak vyrazné
sniZuje prirozenym zptsobem hladinu cholesterolu v krvi, protoZe ten jiz neni
v tak velkém méritku jako obvazovd a utésniujici Idtka zapotrebi. Ddle vime,
Ze rostlinnd bilkovina snizuje riziko rakoviny a md celou fadu pozitivnich
ucinkd. Dosud neexistuje jedind studie, kterd by ji mohla prokdzat nepriznivy
vliv. Dosavadni oznacovdni proteint jako ,vysoce hodnotnych” a,,méné
hodnotnych” je tedy zkrdtka nesprdvné a zavddéjici. Jinymi slovy feceno:
Rostlinny protein je z pohledu zdravi vysoce hodnotny, Zivocisny neni jen
méné hodnotny, ale i nebezpecny.

cholesterolu nesignalizovala pouze zvétsenou pravdépodobnost, ze se u clovéka
vyskytnou problémy se srdcem, ale upozornovala i na zvysené riziko vzniku rako-
viny. Vysokou hladinu cholesterolu v krvi zptsobovaly potraviny Zivo¢isného
puvodu, které prispély rovnéz ke ztetelnému zvyseni podilu tuku v potravé. Byla
tak ukazatelem mnozstvi konzumované stravy Zivo¢isného pavodu.

Skodlivost zivocisného tuku

Podobné souvislosti, jaké byly zjistény mezi hladinou cholesterolu v krvi a rako-
vinou, se ukdzaly i mezi pozivanim tuku a rakovinou, zejména rakovinou prsu.
Campbell cituje studii Kena Carolla, svého ¢asu profesora na kanadské University
of Western Ontario, kterd se dopracovala k zavéru, Ze s rostoucim mnozstvim kaz-
dodenné prijimaného tuku se prudce zvy$uje pocet pripadii rakoviny prsu, pfi-
¢emz se zde nerozli$uje mezi Zivo¢i$nym a rostlinnym tukem. Na rakovinu prsu
proto v Thajsku, kde Zeny dopravi do svého organismu denné 30 mg tuku, zemfte
ani ne jedna ze 100 000 Zen. V Nizozemsku s primérnym ptijmem 150 g tuku
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denné zemfe na rakovinu prsu 25 ze 100 000 Zen. Zemé jako Rakousko s pfijmem
tuku nejméné 120 g za den a Némecko s vice nez 130 g zaznamenavaji 17 ¢i 18 pri-
padii umrti na rakovinu prsu ze 100 000 Zen, Svycarsko se 140 g se pak vysplhalo
na pramér 22 zen, které ze zminéného divodu stihne smrt.*

Kanadsky vyzkum v3ak vedl k nespravné domnénce, Ze tuk je zde zfejmé jen
indikatorem prijatého mnozstvi potravy Zivo¢isného paivodu. Profesor Caroll zkou-
mal dale piisobeni jak Zivoc¢isnych, tak rostlinnych tuki na ¢etnost rakoviny prsu.?
Zde se vyskytovala jesté vétsi korelace mezi Zivo¢isnym tukem a rakovinou prsu,
ale jiz téméft z4dna u rostlinného tuku. Pouze se tedy znovu ukazuje tatdZ souvislost
mezi celkovym mnozstvim cholesterolu v krvi a podilem tuku ve vyzivé: potraviny
zivocisného ptivodu enormné zvysuji pravdépodobnost vyskytu rakoviny prsu.

I kdyz se uvedené studie tykaji jen jednoho druhu rakoviny, Campbell vyjad-
fuje nezdolné presvédceni: vSe nasvédcuje tomu, Ze dosazené zavéry bude mozné

vy,

roz§itit na celé téma rakoviny.

Rakovina prsu

Rakovina prsu je u zen v modernich zapadnich spolecenstvech nej¢astéjsim kar-
cinomem. Vyzkumnici Colditz, Willen a Hunter jiz roku 1993 ve své studii kon-
statovali, Ze zfetelné méné nez 3 procenta vsech pripadi rakoviny prsu souvisi
s dédi¢nosti. Soudé podle této skutecnosti, je strach z genu vyvolavajiciho rakovi-
nu prsu a z pozitivni rodinné anamnézy, zasety do mysli lidi, skute¢né dojemny.
Mohl by predstavovat podobny jev, jako je u kurakd zamérné podnécovany strach
z rakoviny, o némz jsme se zminili na za¢atku knihy. V tomto pfipadé jsou nad-
mérné zdiraziovany celkové malé rizikové faktory, které lze fyzicky indikovat
a zahrnout do konceptu. Naproti tomu jiné faktory, jako dusevni nebo vyzivové,
se, i kdyz jsou dramatické, zametaji pod koberec, protoze se nehodi do vétsinové-
ho mysleni. Véda a predevsim zachdzeni s jejimi vysledky totiz neni ¢asto skutec-
né objektivni, ale nanejvys tenden¢ni. Pritom lze nové tendence ve vyzivé sloudit
s materialistickym svétovym nazorem. Hospodarské zdjmy by vsak nesmély byt
podnétem k potlacovani prislusnych poznatkii. Mylny nazor, ze rakovina prsu je
do zna¢né miry dédi¢nd, navic vklada veskerou odpovédnost do rukou lékat,
kterym to samoztejmé ptijde vhod.

Dokonce ani nanejvys maly podil Zen se zndmymi geny vyvolavajicimi rakovi-
nu prsu - podle novéjsich vyzkumi je to skute¢né pouze 0,2 procenta Zen — proto
je$té nemusi rakovinu prsu nutné dostat. Okamzité u nich tato nemoc propuka
s pravdépodobnosti priblizné 50 procent. Jak jsme ale vidéli na zac¢atku, mize
udinnost karcinogenti ovlivnit vyZziva. A naprosto stejné ptsobi na genetické
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dispozice, jak dosvéd¢ily pokusy s krysami, jez mély genetické predpoklady
k rakoviné. Vyziva tedy muzZe i tyto geny zapojit a vypojit. Pomoci spravné vyzivy
by proto bylo mozné dokonce i u velmi malo geneticky disponovanych Zen zmen-
$it pravdépodobnost, Ze u nich rakovina vypukne.

Vyzivou proti rizikovym faktorim

Campbell pise k vSeobecnému nebezpeci rakoviny prsu (v USA ji béhem Zivota
onemocni kazda osma Zena) nasledujici: ,,Existuji pfinejmens$im ¢tyfi vyznamné
rizikové faktory vzniku rakoviny prsu, které 1ze ovlivnit vyzivou.“ Patfi k nim:

1. prvni menstruace, jeZ se dostavi velmi brzy;

2. menopauza, kterd nastane pozdé;

3. vysoka hladina Zenskych pohlavnich hormoni v krvi;

4. vysokd hladina cholesterolu v krvi.

China Study ptinasi dukazy, jak toto vSechno - ¢asnou prvni menstruaci, pozdé
nastoupivéi menopauzu a vysokou hladinu estrogenu i cholesterolu — podporuje
vyziva obsahujici mnoho Zivo¢i$nych produktd a rafinovanych sacharida (jako
jsou vyrobky z bilé mouky, bily cukr atd., ptehled uvddime na strané 34). Proto
béhem Zivota Zen tato vyziva vyrazné zvy$uje dodavky estrogenu do krve a tim
prispiva ke vzniku rakoviny prsu. Dosud se Zenam se zvy$enym rizikem této rako-
viny nabizely, a v rostouci mife nabizeji i u nas, nasledujici moznosti volby:

1. Pravidelna ,preventivni vySetfeni ve smyslu v¢asného rozpozndni, jaké pro-
vadi klasické 1ékafstvi, a stalé sebepozorovani s vedlej$im uc¢inkem neustélého
strachu;

2. ,Profylaktickd“ antiestrogennilé¢ba pomoci prostfedkil jako tamoxifen s ved-
lej$imi ucinky drastickych potizi pti brzkém nastupu klimaktéria a snizujicim
se zenském vyzarovani;

3. ,Profylaktickd“ amputace prsu. KdyZ nebudeme prihlizet k mimofddnému
psychickému zatiZeni, je tento hruby zdsah pfirozené zatizen velkymi riziky,
uz jenom kdyz vezmeme v Gvahu vedlejsi u¢inky narkoéz pri operacich, jez je
pak nutné provést.

Nejvétsi rizikovou skupinu v8ak klasické 1ékatstvi dosud vibec nerozpoznalo:
obrovskou skupinu Zen, které se zivi velkym mnozstvim vyrobkd Zivo¢i$ného
puvodu, tedy masem, vejci a mléénymi vyrobky. K nim patfi ty, jez ve svém Zivoté
prilis malo vystavovaly své télo slune¢nim paprskim.

Je proto bezpodmine¢né nutné doporucit jim nésledujici volby 4 a 5, volby 2
a 3 by se mély naproti tomu bez ndhrady $krtnout (k tématu véasného rozpoznani
vice od strany 46):
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4. dusledné redukce vyrobkil zivocisného piivodu v jidle, v nejlep$im pripadé
veganska vyZiva;
5. slunéni se v dostate¢ném rozsahu.

Volba vyzivy by méla jesté fadu dalsich vyhod, jak se prokazalo na c¢inskych
zenach. Vyziva plnohodnotnymi rostlinnymi vyrobky nejenom zkracuje dobu
produkce hormonu mezi prvni a posledni menstruaci, ale zmirnuje také sym-
ptomy prechodu. PotiZe jsou obzvlast silné a neptijemné jen tehdy, kdyZz vyso-
ké hodnoty hormonu nahle klesnou. U Zen Zijicich veganskym zptisobem Zivota
k tomu v$ak nedochazi, nebot jejich hodnoty nebyly v dobé pohlavni zralosti tak
extrémné vysoké a poté neklesnou zdaleka tak hluboko. A samoziejmé k tomu
pristupuji i vSechny vyhody veganského Zivota, jez jsme uvedli jiZ pti projednava-
ni nemoci srdce. Také prinos slunce k redukci pravdépodobnosti vzniku rakoviny
prsu lze v souc¢asné dobé jiz prokazat védecky. Uz v roce 1999 shrnul Dr. Martin
Lipkin vice studii jinych autort a potvrdil pozitivni u¢inek vitaminu D. Mezi roky
1986 a 2004 zjistil Kim Robien se svymi spolupracovniky u 34 000 Zen (své zavé-
ry publikoval v ,Jowa Women Study*), ze kdyZ Zeny pfijimaly denné 800 misto
400 (mezinarodnich jednotek) vitaminu D, sniZilo se u nich riziko rakoviny prsu
0 34 procent. Poté nasledovala jedna studie za druhou se stéle stejnym vysledkem:
vyssi hodnoty vitaminu D podstatné snizovaly riziko rakoviny prsu.?

Prevence je spravné opatieni - celkové reseni

Prvni, podle mého ndzoru nejvice naléhava volba je poznat dusevni vzor rakoviny
prsu, jak jej li¢cim v knihach ,,Frauen-Heil-Kunde (Nemoc jako re¢ Zenské duse)*
a ,,Nemoc jako symbol“. Z toho vyplyva opravdova prevence spocivajici v tom, Ze
budeme akceptovat prislusny zivotni tkol.

Zeny, které zaujmou kladny postoj k této dusevni skutecnosti tim, ze dtsledné
jdou svou Zenskou cestou, a které se zieknou potravin Zivo¢i$ného ptivodu, pro-
vadéji nejlepsi moznou prevenci na dvou rozhodujicich rovinach. Co se dusevni
tématiky tyce, skute¢né se dobrovolné podtizuji a plnf sviij zivotni tkol, prostred-
nictvim popsané vyzivy pak svému organismu umoziuji, aby zustal pfi dobrém
zdravi.

Soudé z tohoto thlu pohledu, jsou uvedené volby nabizené klasickym lékai-
stvim skute¢né stragné — pfedevsim, kdyz pomyslime na hrozné prehmaty, k nimz
dochdzelo v minulosti, kdy byly pfed klimakteriem podavany hormony zvysujici
pocet pripadt rakoviny prsu az o vice nez 60 procent, a na zpusoby provadéni
mamografie, specialni rentgenologické metody vysetfeni prsu, s jejimi vedlejsimi
ucinky. I kdyz jsou tyto metody ddavno prekonané, jesté stale se doporucuji. Jedna
$védska studie prindsi dikazy, Ze tato metoda zpusobuje prokazatelné mnohem
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vice rakovinu prsu, nez aby méla pozitivni vliv diky v¢asnému rozpoznéni rako-
viny.” Pomoci novéjsich metod jako MRT (magnetické rezonan¢ni tomografie)
se ve srovnani s dfivéj$i metodou nachdzi vice nez 90 procent uzliki, zatimco
pomoci ultrazvuku uz jen 38 procent a pomoci mamografie jen 33 procent®. Ta
navic mnohdy poskytuje i mnoho pozitivnich nalezt, jez se pozdéji ukazou jako
mylné.

Ikdy?z je, zjevné z ekonomickych divodd, na takova vysetreni, ktera predev$im
$kodi, stdle zvana spousta Zen, jiz dlouho mame k dispozici fakta ve formé védec-
kych vyzkumt, na jejichz zakladé by bylo mozné takova opatfeni jednozna¢né
zakdzat. Pro moderni Zeny se zde z mého pohledu nabizi vlastné jen jedna otazka:
chtéji, aby si mamografické ptistroje vydélavaly na svou amortizaci negativnim
pusobenim na jejich prsni tkan a vySetfovani $lo timto prostfednictvim na ucet
kvality jejich Zivota a toho, co od Zivota ocekéavaji?

Zeny, kterym moje tvrzeni ptipad4 prehnané, odkazuji na komentaf profesora
Holzgreva v ¢asopise ,Miinchner Medizinische Wochenschrift, v némz nanej-
vy$ kriticky hodnoti screening rakoviny prsu. Pfi nejoptimisti¢téjsim odhadu
by bylo mozné diky mamografii provadéné pravidelné kazdé dva roky zachranit
béhem deseti let v nejlep$im pripadé jen jednu Zenu z 2500. Tento vysledek by
vSak nabouravalo 1000 Zen s chybné stanovenym pozitivnim nalezem, 500 zen
by podstoupilo zbyte¢nou biopsii, mikroskopické vy$etfeni tkanového vzorku,
a 5z 15 zen by prodélalo zbyte¢nou operaci nebo radioterapii ¢i chemoterapii.”
Za témito suchymi ¢isly se skryvaji strasliva dramata. Chybné stanovena pozitivni
diagnéza znamend, Ze u vice nez tfetiny Zen je diagnostikovana rakovina prsu,
ackoliv jsou zdravé, a tim se u nich vyvolava obrovsky strach. Celkem 20 pro-
cent vy$etfenych Zen podstoupi zbyte¢né biopsii, pfi niz jim lékati bodaji do prsu,
vyvolavaji u nich pritom strach a nuti je s izkosti ¢ekat na vysledky. Fakta uvadeé-
né profesorem Holzgrevem o zbyte¢né operaci, radio ¢i chemoterapii provedené
u tfetiny Zen jsou pro nds naprosto nepredstavitelnd, zvlasté kdyz si uvédomime
strach a utrpeni, jez jsou s nimi spojeny. Naproti tomu stoji jen jedna z 2500 Zen,
kterou by bylo mozné zachranit.

Rakovina tlustého stieva ¢i konecniku

V tomto pripadé se jedna o druhy nejcastéjsi druh rakoviny po rakoviné plic
u nds a o ¢tvrty nejéastéjsi v celosvétovém meétitku. Padesat procent vSech lidi
na Zapadé ma pry ve véku 70 let nador na tlustém stfevé s nebezpecim degenera-
ce. Rozdily mezi zdpadnimi pramyslovymi zemémi a rozvojovymi zemémi jako
Bangladés jsou obrovské. Zatimco v Bangladési onemocni timto druhem rakoviny
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jen jeden z 200 000 obyvatel, v Némecku je jim postizeno pramérné 30, a v Cesku
dokonce témér 70 obyvatel.

Zivocisna bilkovina zvysuje riziko rakoviny tlustého stieva

Jakou vyraznou roli pfi tom hraji vyZziva a Zivotni styl, doklada fakt, ze pristého-
valci z takzvaného tretiho svéta, kde jsou pocty pripadi onemocnéni rakovinou
velmi nizké, rychle dosahuji vysokych ¢isel nadorovych onemocnéni obvyklych
v primyslovych zemich, a to uz v druhé generaci. Jiz v roce 1975 ve své studii
badatelé Doll a Armstrong® zjistili, Ze existuje pfima korelace mezi zvysenou
konzumaci masa, zivo¢isného proteinu vSeobecné, rafinovaného cukru a nizkou
konzumaci celozrnnych potravin na jedné strané a rakovinou tlustého stieva
na strané druhé. Srovnévali ¢isla z 23 zemi. Zatimco napfiklad v Nigérii nebyla
s pramérnou denni spotfebou 20 g masa postiZena rakovinou tlustého stfeva ani
jedna ze 100 000 Zen, na Novém Zélandé s primérnou denni konzumaci 320 g
masa onemocnélo touto rakovinou vice nez 40 Zen ze 100 000.

Jind studie?”” prinesla dtkazy, Ze nedostate¢ny prijem balastnich latek, tedy
nestravitelnych soucdsti potravy oznacovanych téz jako vldknina, a rakovina
tlustého streva spolu jednoznacéné souvisi. Kdyby lidé s nebezpe¢im propuknuti
rakoviny tlustého stfeva zkonzumovali denné 10 g balastnich latek navic, dalo
by se tim snizit riziko tohoto onemocnéni o tfetinu! Deset grami odpovida hrsti
lusténin. To krasné doplnuje studii zminénou predtim: Zivo¢i$na bilkovina zfetel-
né zvysuje riziko, rostlinna strava ho snizuje. Mnoho dalsich studii doklada tuto
souvislost diikazy: U 20 procent Evropand, ktefi jedi nejvétsi mnozstvi balastnich
latek, primérné 34 g denné, se oproti 20 procentiim konzumujicim nejméné téch-
to latek, a to jen asi 13 g, vyskytuje o 42 procent mensi riziko vzniku rakoviny
tlustého stfeva. Srovname-li vliv konzumace masa a balastnich latek, mluvi viech-
no pro to, abychom hlavni riziko hledali ve zvy$eném pfijmu Zivo¢i$né bilkoviny
a tuku. Balastni latky maji v tomto pfipadé podfadny vyznam.

Budme opatrni, abychom neméli nedostatek vitaminu D

K tomu se pripojuji jesté nové vyzkumy potvrzujici, jak velkou mérou prispiva
nedostatek vitaminu D ¢i slune¢niho svétla k riziku rakoviny tlustého streva.
Roku 2008 tym D. M. Freedmana na 16 800 osobdch, zkoumanych v rozmezi let
1988 az 2000, prokazal, Ze u osob s relativné vysokou (vice nez 80 nmol/l) hladi-
nou vitaminu D se oproti osobam s relativné nizkou, ale podle stanoviska klasic-
kého lékarstviv podstaté jesté dostate¢nou hladinou vitaminu D (pod 50 nmol/I)
vyskytovalo o 72 procent niz$i riziko rakoviny tlustého stfeva. Navic se ukazalo,
Ze pacienti s vysokou hladinou vitaminu D Zili poté, co jim byl diagnostikovan
tumor neboli rakovinny nador, je§té mnohem déle.?® Vitamin D, ktery se, jak jsme
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se jiz zminili, tvofi pfedevsim v kazi vlivem slune¢niho zareni, jemuz je vystave-
na, tedy nema jen preventivni, ale i lé¢ivy ucinek. Prirozené slune¢ni zafeni tak
zietelné pred¢i véechna zafeni pouzivana klasickou medicinou.

Dalsi pomoci pri rakoviné tlustého stfeva

O skodlivosti rafinovanych sacharidii v souvislosti s rakovinou tlustého stfeva
jiz byla fe¢. Takzvana Meta studie, kterd srovnavala navzdjem vysledky 20 jinych
studii, zjistila, Ze 17 z nich potvrzuje, jak diilezité je provadét télesnou ¢innost,
aby se zabranilo rakoviné tlustého stfeva. Pfimétené posilovani télesné zdatnosti,
k némuz dochdzi napriklad pti trénovéni vytrvalosti v takzvané kyslikové rov-
novaze, se osvédcilo i u kardiovaskularnich onemocnéni a pfi prevenci proti nim
a patfi k vSeobecnym smysluplnym metoddm prispivajicim k upevnéni zdravi,
které jsou jiz dlouho znamy, a nyni byly potvrzeny i védecky. ,,Jogging je lepsi nez
mozkovy jogging,” fika Gerd Kempermann z Technické univerzity v Drazdanech.
Pravidelny pohyb v pfirodé posiluje imunitni systém, obéhovy systém a vyménu
latek a navic je diky nému ¢lovék inteligentni a $tastny. Z védeckého hlediska to
zpusobuje stoupajici hladina serotoninu v mozku pfi vytrvalostni zatézi trvajici
nejméné pul hodiny, coz dokazuje studie provedend na 1500 uc¢astnicich na uni-
verzité v Bayreuthu.”

Ze se pravidelnym pohybem dé predchazet Alzheimerové nemoci i demenci,
je znamo jiz dlouho. Ve své knize ,Aller guten Dinge sind drei (V§echny dobré
véci jsou tfi)“ rozebiram tuto souvislost a ilustruji ji pomoci osvéd¢enych a snadno
proveditelnych cvi¢eni a doporuceni.

» Trénink v kyslikové rovnovaze

Trénovat v kyslikové rovnovdze je stejné tak jednoduché jako ucinné.
Pohybujeme se plil hodiny, nejlépe denné, pfi nékterém druhu vytrvalostni-
ho sportu jako jogging, plavdni nebo tanec v takové intenzité, pri niz stdle
zvldddme dychat nosem a nemusime pfidechovat usty. Pfi tomto druhu
mirného pohybu se zabrdni prekyseleni a kromé toho, Ze se spaluji tuky, se
trénuje i obéhovy systém.*°

Pfi rakoviné tlustého stfeva by mohl pozitivni efekt pohybu souviset predevsim
s jeho priznivym vlivem na traveni. Pohyb aktivuje dychdni a to masiruje pomoci
svého nejdulezitéjsiho svalu, branice, stfeva. Tak pohyb ptisobi pfirozenym zpi-
sobem preventivné proti zacpé. Ta by totiz mohla byt hlavni pfi¢inou rakoviny

kone¢niku, kterd je s odstupem nejéastéj$im druhem rakoviny tlustého stfeva.
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V této podpore traveni moznd spociva i pri¢ina, pro¢ kava pomdha zabrano-
vat vzniku rakoviny tlustého stfeva. Dokonce i cigaretim je zde nutné priznat
uréitou pomocnou funkci. Kdo si rano zapali takzvanou tréavici cigaretu, zabrani
zacpé a skute¢né tak provadi preventivni opatteni proti rakoviné kone¢niku. Kdo
ovsem ji dostatecné mnozstvi potravin rostlinného ptivodu, to znamena potravin
bohatych na balastni latky, a odmitne se krmit vyrobky Zivoc¢isného piivodu s vel-
kym obsahem bilkoviny, které podporuji zacpu, jde bezpe¢nou cestou a nemusi
ani poditat s neptijemnymi vedlej$imi u¢inky jako u cigarety.

Dusevni priciny zacpy
Jako u vSech nemoci je i u rakoviny dilezitym faktorem dusevni pfic¢ina ¢i dusevni
pozadi. Uvadim to tfeba v knihdch ,,Verdauungsprobleme (Jak odstranit potize s tra-
venim)“ a ,Nemoc jako symbol“. Fundovana prevence v psychosomatickém smyslu
proto vyzaduje, abychom poznali vzor zacpy a rakoviny tlustého stfeva. Zde je nutné
se naudit ponechat si to, co je dtlezité, abychom mohli nechat odtéct to, co je preby-
te¢né, a co se ty¢e hmotného vlastnictvi najit svou skute¢né vlastni individualni cestu.
Pouzit to, co clovék vlastni, k podpore vyvojovych procest, je oprosténa strana,
naopak byt tim posedly predstavuje neoprosténou variantu, ktera je dnes hodné
roz$ifend. Zacpa znamend problém davani a brani a jeji Siroké rozsifeni svédci
o tom, jak jsou tim moderni lidé postiZeni: hmota a konec koncti penize prece
ovladaji zivot vétsiny lidi. Ve své knize ,,Psychologie penéz“ zpracovavam toto
téma az do symbolickych hlubin. Fakt, ze v této oblasti se tak ¢asto vyskytuje
rakovina, prozrazuje, kolik lidi se zde nechdva ovlivilovat ,,normopatii®, spole¢en-
skym nadja, misto aby §li skute¢né vlastni cestou.

Rakovina prostaty

Jedna snadno pochopitelna statistika uvadi, Ze v zdpadnim svété ma 60 procent
Sedesatiletych, 70 procent sedmdesatiletych a 80 procent osmdesatiletych muza
rakovinu prostaty v pocate¢ni fazi. Je to jisté nejen v USA, ale i v zapadoevrop-
skych zemich nejcastéji diagnostikovany nador a je odpovédny ptiblizné za ¢tvr-
tinu diagndz nadort celkem. PrestoZe je to nej¢astéjsi druh rakoviny u muzi, neni
nejvic smrtelny. Tim je s odstupem rakovina priidusek. U rakoviny prostaty je
nutné rozlidovat, zda se jednd o spide neSkodnou rakovinu, kterou némecky lékaft
Julius Hackenthal zabyvajici se lé¢bou rakoviny oznacoval za rakovinu domaciho
zvifete, nebo jestli jde o skute¢né nebezpecnou, rychle rostouci rakovinu dravce.
Situace je zvlasté vybu$nd, protoze nejznaméjsi indikator nadoru, PSA ¢ili
»prostaticky specificky antigen“ nahani lékafm i postiZzenym pacientiim hrtizu.
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Jestlize je jeho hodnota vy$$i nez 4, hrozi jiz mnoho lékaiti odchovanych klasickou
medicinou operaci. Pfi tom vyvstavd otdzka, zda provést malou nebo velkou ope-
raci, pfi¢em? velka operace ma velmi ¢asto za nasledek impotenci.

Hodnotu PSA posuzuji znalci pouzivajici metody pfirodni 1é¢by ¢asto méné
dramaticky a radi aplikovat prostfedky podporujici ¢innost prostaty, jako jsou
dynova jadra, rajcata (lycopen) a pilova palma (homeopaticky: Sabal serrulata).
Hodnota PSA ¢asto klesne jiz diky této 1é¢bé. Spole¢né s (podle mych zku$enosti
rozhodujici) pomoci v podobé zlepseni dusevni tematiky zasluhou rozvoje sexu-
ality (vice informaci k tomuto tématu uvedu vzapéti) mohou opatieni vyuzivajici
metody ptirodni 1é¢by pomoci zlepsit stav pacienta a odvratit operaci.

K tomu dochazi zejména v pripadé, kdyz se v budoucnu nahlizi na vyzivu
jako na jednu ze slozek ovliviiujicich zdravi. Cetnost vyskytu rakoviny prostaty
bezesporu jesté vice nez ¢etnost vyskytu rakoviny prsu zavisi na tom, ve kte-
ré zemi pacient Zije - u muzu ze zapadnich primyslovych zemi je ve srovnani
s muZi z takzvanych rozvojovych zemi extrémné vysoka. Jestlize se v§ak muzi
z rozvojovych zemi prestéhuji do primyslovych zemi a osvoji si tamni zvyky
v oblasti vyzivy a sexuality, i u nich se pocet onemocnéni rakovinou prostaty
ZVySi.

Malo prekvapivé je, Ze mnoho studii uvadi zndmy fakt: zfetelnou souvislost
mezi jedenim potravin Zivo¢i$ného ptivodu a rakovinou prostaty. Campbell stru¢-
né shrnuje: ,,(...) velké mnozstvi diikaz svédéi o tom, ze potraviny Zivo¢isného
ptvodu piimo souvisi s rakovinou prostaty. !

U rakoviny muzské predstojné zlazy se vSak pridava jesté néco: velmi zretel-
né upozornéni na nadmeérné ohrozeni mlé¢nymi vyrobky (strana 25). Vyzkumni
pracovnici Chan a Giovanucci dospéli roku 2001 v praci shrnujici vysledky tuctu
soucasnych studii k zavéru, ze u muzi s nejvétsi konzumaci mléénych vyrobkii se
ve srovnani s muzi s nizkou spotfebou mléka vyskytovalo pfiblizné dvakrat vétsi
riziko karcinomu prostaty; riziko, Ze onemocni zhoubné metastazujici a tim smr-
telnou rakovinou prostaty, se u nich dokonce zectytnésobilo.

Vitamin D a rakovina prostaty

Dal$im dulezitym bodem je opét vitamin D, hormon, ktery télo samo vytvari
za pomoci slune¢niho svétla. Dlouhodobé nizka hladina aktivniho vitaminu D
miize, jak jsme jiz ukdzali, podporovat rakovinu.

V roce 2007 podal profesor Li na zdkladé vyzkumu provadéného 18 let
na 14 900 muzich ditkaz, Ze muztim s hladinou vitaminu D nad 62 nmol/l hrozilo
jen polovi¢ni riziko rakoviny prostaty, nez tomu bylo u muza s niz§imi hodno-
tami. Rok pfedtim, v roce 2006, napadlo Vietha z Toronta, Ze vzestup hladiny
PSA u ptipadt jiz vypuknuvsi rakoviny prostaty byl v jarnich a letnich mésicich
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mensi.*? Na zdkladé téchto poznatku se 1ze domnivat, Ze slune¢ni zdfeni ma vlast-
nosti, které nejen zabranuji vzniku rakoviny, ale také ji 1é¢i.

Prostata a duse

K tomu vSemu se pridava dusevni slozka, kterd je u problematiky prostaty vel-
mi zfetelnd, byt pro muZe v nasi spole¢nosti mozna trochu neptijemna. To, Ze
u témér 100 procent sedmdesatiletych muza zjistujeme zvétseni prostaty, jez brani
moceni, je zvla$tni pfiznak zdpadni industrializované, vysoce vykonné spole¢-
nosti. Mo¢ symbolizuje du$evni odpadni vodu. Fakt, Ze muzi na Zapadé maji pro-
blém zbavit se v dusevni oblasti nezadouciho balastu, se ukazuje nejen pfi moceni
ve stafi, ale i v mnoha jinych rovindch jiz zna¢né dfive. Arabsti muzi, ktefi musi
»pecovat® o harém, pry podobné problémy viibec neznaj...

Ukolem predstojné 7l4zy, jeZ je v ptirozeném stavu velka jen jako liskovy ofi-
$ek, je produkovat sekret, ktery pti pohlavnim styku vytvori za podpory vymésku
Cowperovy zlazy zvlhéujici, kluzny prvek a dé pohyblivost spermiim pfi jejich
cesté chamovodem do mocové trubice. K tomu vSak prostata o¢ividné potfebuje
urcity trénink, musi se pti delsich aktech lasky taktikajic zaucit a vytrénovat, aby
dobfe plnila svij tkol. Kdyz k tomu dojde, ma tendenci béhem dlouhého zivota
vzdy dobfe pracovat a starat se o to, aby vSechno, co se ty¢e smyslnych pozitkd,
probihalo hladce.

Jestlize ji a jeji ¢innost véak nékdo ignoruje, protozZe akty lasky si podle jeho
nazoru nezaslouzi své jméno, smrsknou se do podoby kratkého rychlého oho-
stroje a nasledkem toho nékdy vétsinou uplné upadnou, ¢imz si ¢lovék zadéld
na problémy. Po desetiletich tiché doby utrpeni se pfedstojnd zlaza ozve a za¢ne
rist. Tato takzvand hypertrofie je zpravidla nejdfive nezhoubnd a poukazuje
na problém s muzskym ,,vyzafovanim®, které je stdle Zalostnéjsi. Sice je$té nevzbu-
zuje obavu, ale kdo znd situace, kdy si jiz mali chlapci dokazuji toto vyzafovani
naroviné ,.kdo muze skocit dal a vys®, tusi, jak téZce muze pozvolné ubyvani toho-
to kdysi hrdého paprsku skli¢uje.

Védomym fesenim by zde jednozna¢né nebyla urologem provedend masaz
prostaty, kterd diive ptipadala se vsi vdznosti v Gvahu, ale Zivy sexudlni Zivot
s Sumicimi, $tavnatymi a pfedev$§im dlouhymi akty lasky a odpovidajicimi erek-
cemi, pfi nichzZ je ¢innost prostaty podporovana. Takové akty dnes ve spole¢nosti,
kde maji v8ichni naspéch, nejsou pravidlem, ale pfedstavuji spise fidké vyjimky,
coz je pro predstojné zlazy, jejich majitele i jejich partnerky zarmucujici. V dnes-
ni dobé jsou u nas skute¢né témét vSichni muzi frigidni, rozuméj: zistavaji az
do vyronu semene, jenz zapadni lidé chybné pokladaji za orgasmus, susi jako sla-
ma. I kdyz je tato diagnoza v patriarchatu samoztejmé vyhrazena Zenam, zmi-
nény jev presto zistava zjevny. Pro¢, proboha, by zde matka ptiroda, kterd jde
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vzdy jisté a na cesté k par zabickam produkuje mnohem vice pulcii, neméla také
jit zcela jisté a neméla by se postarat o to, aby obé pohlavi méla §tavnatou ,kluz-
nou partii“? Muzi jinych kultur i kultur lasky podévaji nazorny priklad, jak to
ptirozené jde.

Toto dilema Ize, jak doklddaji zkusenosti, v pokrocilém véku dokonce jesté
zlepsit. Hlavnim preventivnim opatienim by v$ak samoziejmé bylo zacit zit brzy,
jakoby preventivné, pohlavnim Zivotem, soucasné se v pozdéjsich fazich zfici
matefského mléka a premistit potéseni z masa z jidelny do loZnice a tim ho posu-
nout na rovinu smyslové naplnéného Zivota lasky. Pred vedlej$imi u¢inky neni
v tomto pripadé nutné varovat — smyslové bohaty pohlavni Zivot bude lidem délat
radost az do vysokého véku.

Naproti tomu chodit neustale k urologovi, aby zas a znovu zjistoval hodnoty
PSA, zcela zjevné predstavuje spiSe zalostny a trapny akt, pfi némz se urologo-
vi podafi véas rozpoznat rakovinu prostaty a navic v pacientovi vyvolat strach.
Skute¢na prevence pifindsi opak strachu - pravy poZitek z Zivota. To je vlastné
zamér a tkol predstojné zlazy. Chce stat na po¢atku nadherného pohlavniho Zivo-
ta a napomahat k nému.

Prevence rakoviny a véasné rozpoznani rakoviny

Prevence je néco principidlné jiného nez véasné rozpozndni. Prevence muze
a chce jiz pfedem zabranit utrpeni a odpovidajicim Zivotnim postojem ho zne-
moznit. V¢asné rozpoznani nemoci ji chce objevit pokud mozno v rané fazi, aby
bylo proti ni mozné jesté v¢as bojovat. Takto chdpana prevence prispiva k tomu,
Ze jsou 1ékati chudi, v¢asné rozpozndni z nich ale déla bohaté lidi. Mozna je to
jeden z diivodi, pro¢ se o prevenci v klasickém lékafstvi témét nemluvi, zatimco
ze v¢asného rozpoznani jiz byl vybudovan byznys, jehoZ rozsah se stale zvétsuje.

Ve srovndni s prevenci ve smyslu ,nemoci jako symbolu® je véasné rozpoznani
malo ndro¢né, ale zato témér vzdy spojeno se strachem a s nadéji, ze se — probo-
ha - nic nenajde. Jistotu vSak nemtize nikdy poskytnout, i kdyby se k ni ¢lovék
odhodlal kazdy tyden.

Prevence miize a bude naproti tomu ptinaset radost, nebot vnasi do zivota vzdy
néco zdsadné nutného na mnohem vice oprosténé roviné, nez by to dokdzala ob4-
vana nemoc, které se predchézi. V knize ,,Die Lebensprinzipien (Zivotni princi-
py)“ vénuji Siroky prostor myslence pravé prevence provadéné pomoci prvotnich
principti. Takova prevence musi vzdy prirozené zahrnovat dusi, ale mize také
dobfe a nanejvy$ uc¢inné brat v ivahu vyZivu i pohyb - nejlépe na slunci, s regene-
raci a uvolnénim az k duchovni dimenzi meditace.
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V¢asné rozpoznani provadéné klasickou medicinou, jez se nespravné a domys-
livé oznaduje jako profylaxe rakoviny ¢i prevence rakoviny (coZ je nesmirné
opovazlivy podvod, nebot tomuto naroku nemize nikdy dostat), je samoziejmé
porad lepsi nez rozpoznani opozdéné — pokud ovsem nesdhne po nebezpe¢nych
opatfenich, jako je tfeba mamografie. Co se tyce jeho G¢innosti, stale ¢astéji se
o ném pravem mluvi, pficemz state¢ni predstavitelé klasického lékarstvi se od néj
jiz distancuji - naptiklad hamburskd profesorka Ingrid Miihlhauserova nebo
jeji mnichovsky kolega Holzgreve. Ten informuje o metaanalyze, studii shrnu-
jici vysledky $esti jednotlivych studii vénovanych rakoviné prostaty, které byly
mezi lety 2005 a 2010 provedeny na 387 286 pacientech a jez nezjistily signifikant-
ni snizeni imrtnosti, ke kterému by doslo diky vysetfenim PSA.** Vezmeme-li
v Gvahu strach spojeny s témito vysSetfenimi, okolnosti, za jakych se provadéji,
a operace, jez z nich vyplyvaji, musime od tohoto druhu ,prevence® rozhodné
odrazovat. Clanky, ve kterych se jejich autoti distancuji od podobnych metod,
nyni vychdzeji dokonce jiZz v &asopisech ,Deutsches Arzteblatt“ a ,,Miinchner
Medizinische Wochenschrift, coz by mohlo signalizovat, jak vyrazné se méni
¢asy a znameni doby.

K tomuto vyvoji dochdzi zatim spise na zaklad¢ otiesnych vysledki takzvané
»evidence based medicine®, odnoze védeckého 1ékarstvi, kterd si klade za ukol vzit
si sama pod lupu a védecky zkoumat lékatska opatfeni. Vysledkem této odnoze
bylo, Ze jiz pfed mnoha lety pfestali v Anglii provadét preventivni vySetfeni, jez
mélo odhalovat pri¢iny problému s prostatou, jelikoZ prokazatelné zptisobuje vice
$kody nez uzitku tim, Ze vyvolava strach a vede k chybné stanovenym pozitivnim
diagnézam a zbyte¢nym operacim, které z nich vyplyvaji.

To, ze napriklad mamografie uz ddvno nepredstavuje spolehlivou vysetfovaci
metodu, neznamend, ze ru¢ni vySetfeni prsu kompetentnim odbornikem nemd
smysl. Také nestoji v cesté skute¢né prevenci.

Osobné jsem se, i kdyz je mi 60 let, jesté nikdy nezicastnil takzvanych preven-
tivnich vysetfeni, provadénych podle navodu klasického lékafstvi, a ani se na né
nehodlam jit podivat, pokud se pfitom jednd o v nejhor$im pripadé nebezpecné
nebo prinejmensim nesmirné nepfijemné véasné rozpoznani. Stal jsem se vegeta-
rianem, kdyZ mi bylo jasné, co by mné to mohlo pfinést po zdravotni a pfedevsim
duchovni strance, a od té doby - ted uz 40 let - se rad zfikdm masa. Od doby, kdy
jsem Cetl ,,China Study*, se, jak jiz bylo fe¢eno, Zivim veganskou stravou.

Na du$evni roviné se snazim plnit sviij Zivotni kol a jit svou cestou v povola-
ni, partnerském vztahu a duchovnim ohledu zptisobem, ktery odpovidé prevenci
rakoviny. Kromé toho vénuji ¢as a prostor srde¢nim tématéim a ptanim svého srd-
ce, jako ted touto knihou, ktera je jakousi dusevni prevenci srde¢nich problémd.
Samoziejmé ze nejradéji doporuduji i jiné postupy nez ten, ktery jsem uvedl.
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Strava pro klid v dusi

Souvislosti mezi rakovinou
a masnymi vyrobky - dlouho ignorované

Nerad bych, aby zde vznikl dojem, Ze poznatek o souvislosti rakoviny a vyzivy je
uplné novy a ze ,,China Study“ neméla pfedchtidce. Toto téma je zndmé dlouho
a jiz fadu desetileti pfed nim varujeme, ,,China Study“ jen diky velkému poctu
ucastnikt a diky shrnuti zavért mnoha studii prispéla k tomu, Ze nadoba naplnénd
po okraj pretekla. Po jejim zvefejnéni by méli i ti predstavitelé klasického lékafstvi,
ktefi se citi byt s védou skute¢né spjati, zménit zptisob svého mysleni. Na zavér
pojedndni o rakoviné uvedme, ze ,,China Study*“ zahrnuje fadu starsich studii, kte-
ré vechny smétuji k jednomu cili a ukazuji, jako dlouho se jiz v této oblasti v 1ékar-
stvi spi a jak se v rozporu s lep$imi poznatky zaml¢uji diilezité souvislosti.

Jiz roku 1992 se ve shrnuti jedné studie, srovnavajici celkem 200 (!) jinych
studii, uvadeélo: ,U vétsiny druht rakoviny se u lidi s malou konzumaci ovoce
a zeleniny (...) vyskytuje dvojndsobné vétsi riziko, Ze onemocni rakovinou, nez
u lidi, ktet{ konzumuji ovoce a zeleninu ve vét$i mife.“** Tato souvislost vysla zfe-
telné najevo v prevazné vétsiné studii, ale zddna z nich neprokézala, Ze je vyhodné
upustit od rostlinné stravy nebo ji nahradit Zivo¢i$nym proteinem.

Japonsky védec Hirayama z Institute of Preventive Oncology v Tokiu dospél jiz
vroce 1990 na zakladé vyzkumné studie provadéné vice nez 17 let s 265 118 dospé-
lymi lidmi v $esti japonskych prefekturach k tomuto zévéru: ,,U velkych jedlik
masa se projevuje silnéj$i tendence k onemocnéni rakovinou stfev, plic a prsu.
Riziko je jesté mnohem vys$si, kdyZz navic kouii a neji kazdy den pravidelné zele-
nou a zlutou zeleninu.“*

Rovnéz v roce 1990, pred vice nez dvaceti lety, napsali autofi jedné metaanaly-
zy dvandcti separatnich studii: ,,Nase analyza prokazuje konzistentni, statisticky
signifikantni, pozitivni vztah mezi rizikem vzniku rakoviny prsu a pozivanim
nasycenych tukil u Zen po menopauze. Ochranny t¢inek byl prokazan u mnoha
druhti ovoce a zeleniny; zejména vitamin C u¢inkoval jako nejvétsi ochranny fak-
tor proti rakoviné prsu.“*

Citujme zavér autorti dal$i studie: ,,V souladu s jinymi studiemi jsme zjistili, Ze
zeny by mohly markantné snizit riziko onemocnéni rakovinou vaje¢niku, zménou
vyzivy: sniZzenim obsahu nasycenych tuku ve stravé a vét$i konzumaci zeleniny.“”

Nebo uvedme sdéleni, na védce primo radikalni, uvefejnéné pred vice nez
20 lety, v roce 1990: ,,Kdybyste v klidu uvazovali o prezentovanych datech [vypo-
vidajicich o rakoviné tlustého stfeva], museli byste skoncit u zji§téni, Ze optimalni
mnozstvi ¢erveného masa, které byste méli jist, by bylo rovné nule.“*

Claus Leitzmann a Andreas Hahn napsali pfed 16 roky v ¢asopise ,Vegetarische
Erndhrung®toto: ,Epidemiologické analyzy dospivaji k zavéru, Ze vybérem vhodné
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Nemocny diky masu a mléénym vyrobkim

rovs

potravy by se mohlo snizit riziko rakoviny tra¢niku, nejvétsi ¢asti tlustého streva,
a rakoviny zaludku o 60 %, riziko rakoviny prsu o 50 % a riziko rakoviny dalsich
organi (plic, ust, krku, hltanu,jicnu, mo¢ového méchyte ¢i délozniho hrdla) o nej-
méné 20 %. (...) Jak vyplyva z mnoha epidemiologickych studii, u vegetariani
se vyskytuje zfetelné mensi riziko, Ze onemocni rakovinou a zemfou na ni, nez
u priméru obyvatelstva, zejména v pripadé rakoviny stfev a prsu. Zaroven autori
jedné longitudinalni studie pfinesli informaci, Ze i pétileta doba preziti u vegeta-
ridnek, které jiz onemocnély rakovinou prsu, je vy$$i nez u pacientek, které nezi-
ji vegetarianskym zptisobem Zivota. (...) Trvale vysoky podil tuka v potravé se
povazuje za hlavni rizikovy faktor vzniku rakoviny stfev. (...) Jestlize se dba na to,
aby strava byla bohatd na balastni latky, sniZuje se riziko onemocnéni rakovinou
stfev statisticky asi o 40 %.“

Autoti ve shodé s uvedenymi tvrzenimi predkladaji svij zavér: ,,Je opravnéné
oznacdovat vegetaridny za skupinu s nizkym rizikem vzniku rakoviny. Primarné
rostlinnd vyZiva znamend totéZ co vysoky pfisun rtiznych preventivnich sou-
¢asti potravy, jako jsou balastni latky, vitaminy, minerdlni latky a rostlinné
steriny.*

A ,Arzte Zeitung“ oznamovaly jiz v roce 1997: ,Koufeni zGstéva s podilem
kolem 20 % nejdilezitéjsi pricinou nemoci. Nova epidemiologickd data vsak
vedou ke zjisténi, ze chyby ve vyzivé se podili na vzniku rakoviny minimélné
ve stejném rozsahu.“’ V roce 1999 se vyjadrily jesté zfetelnéji: ,,Stravu bohatou
na energii a tuky s velkym mnozstvim masa a malym podilem zeleniny lze uvést
do souvislosti s priblizné tfetinou vSech pfipadi onemocnéni rakovinou. Korelace
mezi vyzivovymi navyky a vyskytem rakoviny byla dosud prokdzana u osmnécti
druht nadord.

Tiha dikazu je drtivé, takZe jsme to mohli jiz ddvno védét. Ale pro ty kole-
gy, ktefi tomu stale je$té nemohou vétit a prosté to nechtéji védét, kteti hledaji
nedostatky v metodice jednotlivych studii nebo vyjadfuji svou neochotu zménit
zpusob mysleni jinymi pseudovédeckymi rozumovymi vytackami, uvedme jesté
dva body:

1. Neexistuje jedna jedinad studie, ktera by prokazovala pozitivni vliv masa
na rakovinu.
2. Do Dodatku* jsme jesté zatadili dlouhy seznam studii, ktery zac¢ina jiz v roce

1975, tedy pred 39 lety. VSechny ukazuji stejnym smérem: Jedeni masa podpo-

ruje rakovinu, rostlinna strava udrzuje clovéka zdravym.

Na zavér je$té upozornuji na webové stranky www.fleisch-mascht-krank.de

se seznamem dal$ich mezindrodnich studii, kdy vSechny sméfuji ke stejnym
zavérim.
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