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Tato kniha obsahuje doporuceni a informace tykajici se zdravotni péce.
M¢li byste s nimi zachazet jako s doplnénim informaci, které vim podava
vas lékat nebo jiny zdravotnicky profesional, nikoliv jako se zdrojem, ktery
tyto informace nahrazuje. Jestlize vite nebo mate podezieni, Ze trpite zdra-
votnim problémem, doporucujeme, abyste pred dodrzovanim jakéhokoliv
lé¢ebného ¢i terapeutického programu vyhledali svého lékate. Pfi tvorbé
této knihy bylo vynalozeno veskeré usili, aby informace v ni obsazené byly
k datu vydani co nejpresnéjsi. Vydavatel ani autor vSak nepftijimaji odpo-
védnost za jakékoliv zdravotni projevy, které mohou nastat jako vysledek
aplikace metod vychazejicich z této knihy.
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Tuto knihu vénuji vSem, kteti se snazi zachranit nasi planetu a zlepSit
stav jeji i jejich obyvatel. Kéz nase spole¢na snaha vede ke zdravé budouc-
nosti nasich déti a dal$ich generaci.
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ZAVAZEK SKONCOVAT S DIETOU

Celou dobu nam v¢ési na nos buliky.

Diety nefunguji a na nasSe zdravi maji katastrofalni Gc¢inky.

Kazda dieta je predem odsouzend k netispéchu — at uz je to pocitani kalo-
rif, méfeni porci nebo pohravani si s poméry tuki, sacharidd nebo bilkovin,
které si sdzime na talit. Mize se vaim podaftit nékolik kilogramu shodit, jenze
do dvou let se vam vaha vétSinou vrati — a jeSté naroste. Lidi, kterym se po-
datilo diky dietam Gspésné€ zhubnout a udrzet si niz$i vahu po cely zbytek
Zivota, je ve skutecnosti mén¢ nez dva ze sta.! Méné nez dva ze sta! To je méné
nez 2%. Znamena to, Ze vice nez 98% lidi, kterym se podaftilo zhubnout,
zase pribira, coz je ovSem ze zdravotniho hlediska horsi, nez kdyby byvali
vibec nezhubli.

Neustalé zmény hmotnosti a drastické zmény zplisobu vyzivy jsou velmi
nebezpecné a maji potencidl zvysit riziko kardiovaskularnich chorob.? Jiny-
mi slovy — ve snaze malicko zhubnout se sami doslova zabijime.

Praimyslovy konglomerat zabyvajici se vyzivou, ve kterém se to¢i miliar-
dy dolard, ndm neustale nabizi nové a nové vyzivové programy zastiténé
celebritami, nové a nové poznatky o tom, co jist a ¢emu se vyhybat. Tim
jen mate nase nazory na to, co jime a jak o vyziv€ uvazujeme; zaroven nam
nabizi kratkodobé zaplaty na nase problémy, které ovSem funguji na tkor
naseho dlouhodobého zdravotniho stavu.

A my jim to véfime, zcela a bez zavahani.

Jenze i pfesto porad tloustneme, i presto Celime celosvétové epidemii sr-
decnich chorob, mrtvice, cukrovky a rakoviny. Nejde o to, zZe byste pii drzeni
diet selhavali - to diety obelhavaji nés.

Zaslouzite si néco lepsiho — lepsi informace, leps$i stravu, lepsi zdravi.
Zaslouzite si informace, diky nimz uz nikdy nebudete muset drzet dietu.

Kvalitni vyziva zméni kvalitu vaseho organismu a umozni vim skoncovat
s potravinovymi zavislostmi a touhami jednou provzdy. Mdj nutritariansky
pristup ke stravovani uspokoji veskeré dimenze hladu. Jakmile se zac¢ne-
te stravovat zdravé, strava slozend z potravin bohatych na ziviny, jako je
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zelenina, ovoce, boby, ofechy a seminka, zaplavi va§ organismus vitaminy, mi-
neraly a fytochemikaliemi, které tak zoufale potfebuje. Nejen Ze okamzité
zhubnete, diky zméné jidelnicku dojde také ke zméné vasich chutovych pre-
ferenci a vy za¢nete touZit po potravinach podporujicich zdravi a pfestanete
bazit po téch, které vam ublizuji. Jidlo, které pro vas kdysi tolik znamenalo,
najednou ztrati svou pritazlivost. Spolu s tim, jak se zmensuje obvod vaseho
pasu, za¢nou ustupovat i vase jidelni zlozvyky zaloZené na emocich.

Pti prechodu na nutritaridansky vyzivovy styl je prakticky nemozné ptibi-
rat, protoze prijimate pouze takovou stravu, které utisi skute¢ny hlad, niko-
liv tu, ktera s sebou prind$i bazeni a zavislost. Stravy, o které hovoiim, mu-
Zete spotradat neuvctitelné mnozstvi, protoze je bohatd na Ziviny a zaroven
chuda na kalorie. Proto vas uspokoji.

V nésledujicich kapitolach se dozvite tajemstvi, diky kterému bude tato
proména vaseho organismu fungovat. Slibuji, Ze udélam vSechno, co je
v mych silach, abych vam pomohl dosdhnout Gspéchu, ktery si tolik zaslou-
Zite. Pro zacatek mé nechte, abych to fekl misto vas. VSechno, co jste podni-
kali v minulosti, prosté nefungovalo. Napted bude tfeba opravit zplsob, jak
vas§ mozek uvazuje, a ja vam ukazu, jak na to. Nesnazte se rozhodovat o tom,
co budete jist. Toto rozhodnuti nechte na mné. Oprostéte se od stresu, kte-
ry s sebou prinasi drzeni diety a rozhodovani o tom, co jist a nejist, jez
musite kazdé rano podstupovat. Neposuzujte se podle toho, jak se vam dari
drzet dietu, nepfemyslejte o tom, zda potraviny, které jite, na vas ,funguji“.
Nebude to trvat ani tyden a za¢nete mit pocit, Ze se stal zazrak.

Zijte bez diety je kniha a zaroven Zivotni styl, ktery si zaslouZite. VyZivo-
vé a stravovaci doporuceni na nasledujicich strankach vim nejen zarudi, ze
uz nikdy nebudete muset drzet dietu, zaroven také budou fungovat jako
prevence vzniku chorob. Nejlepsi na tom celém je, Ze si mizete moje rady
prizplsobit vlastnim potravinovym preferencim a individualnim vyzivo-
vym potfebam, diky ¢emuz si sami zajistite to, co je vasim nezadatelnym
pravem - vlastni zdravi.
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uvob

Kniha Jez, abys Zil byla od svého vydani v roce 2003 pielozena do $estnacti
jazyka a prodalo se ji vice nez jeden milion vytisk@. Umistila se na prvni pticce
zebticku bestsellerti podle New York Times a vydrzela tam nékolik let, béhem
nichz se na trhu objevily stovky, ne-li tisice rznych jinych knih o vyzivé.

Kdyz jsem svou knihu Fez, abys Zil psal, nevedla mé k tomu touha po slavé
nebo po bohatstvi. Kdyz jsem se poprvé posadil k psacimu stolu, mym cilem
bylo predevsim vzdélavat a motivovat Ctendfe k tomu, aby si sami dopomohli
ke kvalitnimu zdravi, at uz to obnasi nutnost zhubnout, vylé¢it se z chronic-
kych nemoci nebo se prosté jenom citit Iépe. Vibec mé nenapadlo, Ze by
moje kniha mohla zaznamenat takovy Gspéch a ze by mohla tolik rezonovat
v myslich lidi po celém svété. V urcitém obdobi jsem mél dojem, Ze frazi ,jez,
abys zil“ slycham snad odevSad — jenom abych dolozil, jak obrovsky Gspéch
zaznamenal vyzivovy styl, jimz jsem se v knize zaobiral. Dodnes mi v e-mailo-
vé i poStovni schrance kazdy tyden pfistane nepocitané dopisa, ve kterych mi
ctenari dékuji za to, zZe se jim diky mé knize zazra¢né navratilo zdravi.

Tajemstvi spéchu knihy Fez, abys Zil je docela jednoduché: Nikomu jsem
nesliboval rychlé vyfeSeni problém?. Na rozdil od m6dnich diet, které slibu-
ji rychlé a okamzité vysledky, prinesla kniha Fez, abys zil dtlezité informace
o potravinich a zdravé stravé, diky nimz se z kazdého Ctenafe mohl stat
vyzivovy expert. Kniha obsahovala veskeré informace nutné k tomu, aby se
kazdy ¢tenar mohl stat sdm sobé vyzivovym poradcem, ktery se dokaze po-
starat o vlastni zdravi.

Stfedobodem knihy Fez, abys Zil je jednoducha rovnice, kterd také stoji
v jadru mého vyzivového programu:

Z=VL/K
Zdravi = Vyzivné Latky / Kalorie

Vase zdravi Ize popsat jako podil mezi mnozstvim
vyzivnych latek a pfijmem kalorii.



Tomuto zakladnimu konceptu fikdm vyZivovd hodnota vasi stravy. Potravi-
ny ndm dodévaji jak Ziviny, tak kalorie (energii). VeSkeré kalorie ziskavime
pouze ze tii zakladnich l4tek: sacharidd, tuk® a bilkovin. Ziviny pochazeji
z nekalorickych slozek potravy, jmenovité z vitamin®, mineral(, vlakniny
a fytochemikalii, coz jsou vSechno chemické slouceniny, které se pfirozené
vyskytuji v rostlinach. Tyto nekalorické zZiviny jsou pro nase zdravi zcela ne-
zbytné. Jestlize jite takové potraviny, které vykazuji vysoky pomér zivin vici
kaloriim, zbavujete se tuku a podporujete zdravi. Cim vice vyZivové hodnot-
né stravy prijimate, tim mén¢ kalorii se dostava do vaseho téla a tim méné
také touzite po tu¢né a vysoce kalorické potrave.

Strava bohaté na ziviny zpomaluje proces starnuti, pomaha obnovovat
bunky, pomaha pii zanétech a podporuje organismus pii zbavovani toxi-
nt. Takova potrava také obsahuje velky podil vlakniny a zabira v zaludku
spoustu mista. Proto muzete takové potravy ptijimat velké mnozstvi, ¢imz
utisite hlad a chut na dalsi jidlo. Jestlize budete jist stravu plnou mikrozivin,
prestane va$ organismus touzit po stravé zpusobem, ktery nazyvam toxicky
hlad. Ten vas vede k ptijimani stravy s vétsim poctem kalorii, nez je tfeba —
obvykle primyslové zpracovanych potravin, jejichz konzumace muze pfi-
spét krom¢ rady jinych onemocnéni ke vzniku rakoviny a srde¢nich chorob.

Zjisténi, kolik lidi kniha Fez, abys Zil inspirovala ke zméné stravovacich
navykt, maze slouzit nejen jako podpora mych zavérd, Ze potrava bohata
na ziviny upevnuje lidské zdravi, ale také jako zivouci a neustéle narastajici
diikaz o tom, Ze tento piistup skute¢né funguje. Nenajdeme lepsi zptsob,
jak to ovérit, nez si vyslechnout nazory lidi, ktefi se mymi radami #idi v kaz-
dodennim zivoté. Tisice téchto lidi dramaticky shodily na vaze a uz nikdy
nepribraly. Jeden ¢tenar jménem Scott vazil ohromujicich 230kg. Scott si
nedokazal ani zavazat tkanicky. Nemohl dychat a dokazal v kuse ujit pouze
devét krokt. Pritom mu bylo 38 let. Jeho 1ékat mu sdé¢lil, Ze pokud nepod-
stoupi operacni zakrok, jehoz cilem bude zmenSeni zaludku, podle vSeho
neprezije dalsi pualrok. Scott se jeho radou netidil a misto toho se rozhodl
zménit svij pristup ke stravé. Nechal si ptipravit vyzivovy plan zaloZeny
na prijmu potravin bohatych na zZiviny, diky kterému jeho organismus ziskal
vedle veskerych potfebnych Zivin také bilkoviny a vitaminy, jez jsou ke zdra-
vému zivotu potifeba. Protoze se nyni stravuje skutecné zdravé, mize snist
tolik jidla, kolik se mu zlibi. Dnes Scott vazi 80kg a jeho konickem je cviceni —
pritom jesté nedavno nemohl skoro ani chodit.

Moji pacienti béhem prvnich $esti tydnt po zméné stravovacich navyka
zhubnou obvykle kolem deviti kilogramti. To je vSak teprve zacatek. Mno-
hem dtlezitéjsi je skutecnost, ze se vétSinou také zbavi riznych potizi jako
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alergie, astma, akné, bolesti hlavy, vysoky krevni tlak, cukrovka, refluxni
ezofagitida, lupus, nedostate¢na ¢innost ledvin, lupenka, angina pectoris,
kardiomyopatie a rizné typy skler6z — a postupné mohou vysazovat prede-
psané 1éky.

Ackoliv poslednich pétadvacet let dlouhodob¢ studuji a vyuzivam piede-
pisovani stravy bohaté na Ziviny jako 1é¢ebny prostfedek, musim ptiznat, ze
i mé pirekvapilo, jak obrovské zdravotni pokroky mi mnozi lidé popisovali
ve svych dopisech. Jednou se mé nékdo zeptal, zda by zména stravy nemohla
mit za nasledek, ze se mu Sediny op¢t zbarvi dohnéda. , To samoziejmé ne,“
okamzit¢ jsem odpovédél. V diskusi na mych strankich vSak dva pisatelé
uvadgéji, ze jim se presné tohle stalo. Nemohl jsem tomu uvéftit. Jeden muj
pacient trpél zloutenkou typu C a rozhodl se zacit stravovat podle mych do-
poruceni. Nevéril jsem, Ze by prechodem na stravu plnou zivin mohl vylécit
infekéni Zloutenku a poskozena jatra, nicméné po néjaké dobé se zloutenka
typu C prosté ztratila. Musel jsem krevni testy tfikrat zopakovat, nez jsem
se odvazil tomu uvétit. Kdyz jsem vidél, jak se mnoha poskozeni pokladana
za nenapravitelna najednou zahoji, nevéril jsem vlastnim oc¢im, na druhou
stranu jsem byl o to vice presvédcen, Ze tento zpusob stravovani muze pii-
nést zlepS$eni zdravotniho stavu miliont Americ¢and.

Vysledky této metody a vysledky lidi, ktefi se ji idi, jsou ohromujici.
Zpravy o zlepSeni zdravotniho stavu ptichazeji od lidi z odliSnych prostiedi,
nejraznéjsich vékovych skupin, od lidi, ktefi nastoupili na doporucovanou
cestu z nejraznéjsich divoda. Tito lidé maji spole¢né jedno jediné — vSichni
se dnes té$i dokonalému zdravi.

Jakkoliv byla kniha Jez, abys zil Gsp€$n4, rychle jsem si uvédomil, Ze pou-
ze védecky zalozené informace o vyzivé nepostacuji. Jestlize byly najednou
tyto informace dostupné Sirokému publiku, proc¢ tedy tolik lidi nedokaze
rozpoznat, co pro ochranu vlastniho zdravi a abytek vahy potiebuji? Proc¢
by viibec nem¢éli chtit néco zménit? Pro¢ by méli chtit zistat nemocni? Pro¢
by méli védomé odmitnout nevyvratitelna, védecka a naprosto G¢inna dopo-
ruceni? Povim vam pro¢. Kvili spojité sile potravinovych preferenci a potra-
vinové zavislosti.

Fungujeme jako klasické obéti — postupné se uc¢ime milovat véci, které
nas ve skutecnosti zabijeji; v tomto piipadé nezdravé potraviny. Nezdravy
zivotni styl a potravinové zavislosti pfebiraji nadvladu nad nasim mozkem;
pritom tato zavislost na urcité potraviny je Casto stejn¢ smrtonosna jako
spousta dalsich zavislosti.

Standardni americka dieta (SAD) nés ve skute¢nosti zabiji. Misto toho,
aby nam poskytla zakladni slozky potifebné pro kvalitni zdravi, dostala nas
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PRIME SVEDECTVIi

Cassie a Dave se znepokojenim sledovali zdravotni pfiznaky spojené se stdrnu-
tim a celkoveé neuspokojivym zdravotnim stavem a rozhodli se zacit ridit principem
~jez, abys Zil Doufali, Ze tato zména prospéje hlavné jim samotnym, ale navic zjis-
tili, Ze tato zména prospéla také dalsim cleniim rodiny.

PREDTIM: 75 kg (Cassie) a 110kg (Dave)
POTOM: 50 kg (Cassie) a 65 kg (Dave)

S manzelem Davem Zijeme jiz dvacet pét let ve Stastném manzelstvi. Mame
Ctyfi déti, vSéem uz je pres dvacet, a malého vnoucka. Zacali jsme se citit hrozné
stafi, unaveni, nemocni a frustrovani, a to ndm jesté nebylo ani padesat. Béhem
dne jsme postupné prechazeli do Utlumu, neustale jsme trpéli infekcemi, mig-
rénami, bolestmi zad, Zalude¢nimi potizemi, ekzémy, vykyvy ndlad, nutkavym
hladem a potravinovymi zavislostmi. Toxicka strava a sedavy zivotni styl si vy-
biraly svoji dan.

Jednoho dne jsme objevili myslenky dr. Fuhrmana a nas Zivot se zménil.
Okamzité jsme vyhodili veskeré pramyslové zpracované potraviny a ze svého
jidelnicku vyradili maso, mlécné vyrobky, olej, stil a sladidla. Z knihy Jez, abys Zil
se stala pfiru¢ka provazejici nas kazdym dnem. Diky ni jsme ziskali informace,
které jsme pro Uspéch potrebovali. Nasim hlavnim cilem nebylo jenom zhub-
nout; chtéli jsme pfedevsim zménit nase Zivoty k lepSimu a uzdravit se.

Nas fyzicky a mentalni prerod byl naprosto neuvéfitelny. Dave po pétatriceti
letech dokonce prestal koufit a pit kdvu. Dnes spolecné nachodime, nabéhame
nebo nalezeme v horach alespon ¢tyricet kilometrd tydné a kazdy den cvi¢ime
sestavy zamérené na posilovani srdce a spalovani tuku. Oba se citime naprosto
bajecné.

Tato zména a zaniceni, se kterym se novému nutritaridnskému Zivotnimu
stylu vénujeme, také pozitivné ovlivnila nase déti. Zacaly vice pfemyslet o tom,
co jedi, a ve vysledku se i jim podafilo zaznamenat Ubytek hmotnosti a zlepseni
zdravotniho stavu.

Diky nutritaridnskému zZivotnimu stylu jsme si predevsim ujasnili, Ze vsich-
ni mdme moznost sami si zvolit, jak na tom zdravotné jsme — zalezi to jenom
na nas!



do situace, kdy mnohé choroby a chronickd onemocnéni povazujeme za ne-
vyhnutelné ¢i za jeden z prirozenych dasledkd starnuti. Nadvaha je hlavni
pri¢inou cukrovky 2. typu; zrychluje kornaténi tepen a zvySuje riziko amrti
na selhani srdce. Pfedpoklada se, Ze nadvaha do nckolika let vystiida na prv-
nim misté pfic¢iny amrti ve Spojenych statech kouteni.! Ve véku, kdy ame-
ricky ob¢an dosahne padesatky, uz ve vétsiné pripadd pravideln¢ uziva 1éky
na predpis a zhruba polovina Ameri¢ant i tak zemie na srde¢ni piihodu
nebo na mozkovou mrtvici. Vy ovSem mezi né patfit nemusite. Dvacet osm
miliond Ameri¢ant suzuje paralyzujici bolest pramenici z osteoporozy. Vy
ovSem mezi né patfit nemusite. Tricet pét miliond Americant trpi chronic-
kymi bolestmi hlavy. Vy ovSem mezi né patfit nemusite. Prosté neexistuje
zadny divod, pro¢ byste méli byt nemocni.

V soucasné dobé¢ trpi obezitou na celém svété 475 miliont dospélych lidi.
Od roku 1980 jde o narast o 50%. Pocet dospclych trpicich nadvahou se
rychle blizi jedné miliardé¢; v soucasnosti trpi nadvahou 200 miliont $kola-
kd, coz znamend, zZe na svété prave ted zije skoro 1,7 miliardy lidi, ktefi maji
bud nadvahu, nebo jsou obézni. Skoro 1,7 miliardy lidi!

Podle tdaji Narodniho institutu zdravi (NIH) trpi pouze ve Spojenych
statech dvé tfetiny obyvatel nadvahou. To ov§em neni v§echno. NIH i Svéto-
va zdravotnicka organizace (WHO) definuji jedince s nadvahou jako né¢koho,
jehoz BMI dosahuje hodnoty 25. To znamen4, ze normalni vaha zeny, ktera
méfi 165 centimetrd, by méla ¢init 68 kilogram?. Muz vysoky 178 cm by mél
normalné vazit maximalné 80 kilogramt. Takovy muz ¢i Zena ovSem mohou
mit kolem pasu ,pneumatiku® tfeba 10-15 kilogramu tuku, ktery zpasobuje
nejriznéjsi choroby, a piesto budou podle soucasnych standard povazovani
za zdravé. Povazovat za zdravého nékoho, kdo na sobé nosi takové mnoz-
stvi tuku, ovSem neni presné. Pokud se podivate, ve kterych spolecnostech
se lidé dozivaji vyssiho nez pramérného veku, zjistite, Ze pramérna hodno-
ta BMI tam ¢ini 18-22, coz je mnohem mén¢ nez americka ,,norma“ ¢inici
25 bodu. Napriklad pfi vice nez pétadvacetiletém vyzkumu mezi stoletymi lid-
mi na Okinawé, ktery probihal od poloviny 70. let do roku 2001 a zGcastni-
lo se ho vice nez 600 dlouhovckych obyvatel tohoto japonského ostrova, se
ukazalo, ze BMI primérné ¢inil 20,4 bodu. Studie provadéna mezi Adventisty
sedmého dne, ktefi dodrzuji vegansky jidelnicek, dosla k podobnym tdajtim.
Tento dvanictilety podrobny vyzkum provadény na vice nez dvaceti tisicich
adventistech ve stfednim a pokrocilém veku, ktefi neprodélali zadné zavazné
nemoci, nekoufili, netrpéli nemocemi srdce, rakovinou ¢i mozkovymi piiho-
dami, prokazal pozitivni vztah mezi nizkym BMI a dlouhovékosti. Adventisté
s BMI vy$sim nez 23 vykazovali vy$si riziko predcasné smrti.



Jaky zavér lze z téchto studii vyvodit? Podle téchto dat je nejvyssi pripust-
né télesnd hmotnost takova, pti které budete mit BMI okolo 22,5, nikoliv 25.
To znamend, ze doporucend zdrava télesnd hmotnost pro dospélého muze
m¢éticiho 178 cm by se méla pohybovat zhruba v rozmezi mezi 60 a 70kg,
a u Zeny vysoké 165 cm by neméla presahnout 60kg. Coz je ovSem velky roz-
dil od hmotnosti, ktera by byla u Ameri¢ana povazovana za nadvahu, tedy
za prekroceni hranice BMI 25 — u uvedené zeny by to ¢inilo vice nez 70kg
a u muze vice nez 80kg.

Pokud bychom tdaje naméfené u obyvatel Okinawy a u Adventistd sed-
mého dne vzali jako standard, pak by nadvahou trpélo vice nez 85% Ameri-
¢ant, nikoliv jen 66 %, které uvadi Narodni institut zdravi. Primérny Ame-
rican je téz$i a nemocnéjsi, nez si sdm uvédomuje. VSechno to zpuisobuje
stravovani znamé jako ,standardni americkd dieta®. Jejim destruktivnim
ucinkGim té¢zko nékdo unikne. Pro¢ by jinak 90% vSech 1idi star§ich pétaSe-
desati let muselo brat léky na sniZeni krevniho tlaku a/nebo hodnoty cho-
lesterolu? Zavér, ke kterému se snazim dojit, zni takto: Jestlize se stravujete
»po americku®, nevyhnutelné se u vas objevi nemoci, které jsou v Americe
bézné, budete trpét nadvahou, a nakonec se u vas projevi vysoky krevni tlak
a vysoka hladina cholesterolu, tedy pfiznaky zuZovani cév a rizika onemoc-
néni srdce, jako u vSech ostatnich.

V dnes$ni dobé povazujeme za normalni, ze ¢loveék mezi tficatymi a Cty-
ficatymi narozeninami ztrati mladistvou energii a pfibere néjakych dvacet
kilo, kolem padesatky si potidi chronickou chorobu a béhem posledni-
ho desetileti svého zivota skon¢i naprosto odkazan na pomoc ostatnich.
Jenze néco takového neni normalni. Néco takového je totiz vysledkem ce-
lozivotnich vzorch nezdravého zivota a zavadéjicich informaci. Namisto
toho, aby se nd§ organismus s tim, jak pfichazime do pokrocilého véku,
postupné rozpadal a my ho museli podpirat zvySujicimi se davkami 1ékd,
méli bychom se radéji divat dopfedu a snazit se o to, abychom si mohli
uzivat aktivniho zivota az do v€ku kolem devadesati let. Tato predstava
vam muze pripadat neredlnd, protoze vétSina z nas se cely Zivot Zivi jenom
samymi nezdravymi potravinami. Dokonce i dnes ztraci ptili§ mnoho lidi
povédomi o spojeni mezi tim, co jime, a tim, jak se psychicky a fyzicky ci-
time. Stejné tak netusime, proc je tolik té¢zké udrzet si takovou vahu, jakou
jsme méli zamlada.

Ale jesté neni pozdé.

Strava bohata na ziviny snizi va$i touhu po potravinach plnych kalorii
s nizkym obsahem zivin. Bude stacit né¢kolik tydnd, aby se vase chutové pre-
ference zménily; najednou zjistite, ze jste ztratili zajem o nezdravé potravi-
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ny, o nichz jste si do té doby mysleli, ze se bez nich neobejdete. Budete se
citit spokojenéji, ackoliv budete pfijimat mén¢ kalorii nez dfive. Vysledkem
bude tbytek hmotnosti, kterd se ustali na idedlni hodnoté¢, a dlouhotrvaji-
ci zdravi. Spousta ¢tenait, kteti se fidili podle mych rad, shodila i padesat
nebo vice kilogramd, trvalo jim to kolikrat méné nez rok a svoji novou vahu
si udrzi po celé roky.

Kniha Zijte bez diety navazuje na Jez, abys Zil. Nejen Ze déva odpovéd
na otazku, pro¢ vam cCasto pripada zdravé stravovani tolik obtizné, ale do-
dava kuraz k tomu, abyste to zkusili také. Na nasledujicich strankach se
s vami podé€lim o védecky podloZena feseni, diky nimz se dokazete nadobro
zbavit potravinovych zavislosti, které ohrozuji vase zdravi. Nabidnu vam ji-
delnicek, jehoz dodrzovani je velmi snadné; zacne desetidenni ktrou sloze-
nou z jednoduchych, av§ak chutnych jidel, diky kterym postupné zménite
své potravinové preference, aniz byste zaroven ochudili sviij mlsny jazycek.
Reknu vAm, co mate béhem prvni ¢asti programu jist, takZe se nemusite
starat o vymySleni pokrmd, ¢i se strachovat, zda jste zvolili spravné — prosté
si budete vychutnavat sama dobr4 jidla pfipravena z potravin, které fantas-
ticky podporuji zdravi. V druhé ¢asti programu zaplavim va$ organismus
zivinami, které se postaraji o jeho uzdraveni a detoxifikaci. Pfitom si uzijete
ucinka ,superpotravin®, které podpoti vasi dlouhovékost a dobrou kondici.
Jestlize maj vyzivovy program uspésné dokoncite, bude se vaSe BMI pohy-
bovat pod hodnotou 22,5, a pokud jej budete dodrzovat i nadéle, vydrzi vam
tato hmotnost do konce zZivota.

Zptsob stravovani lze povazovat za kvalitni pouze tehdy, jestlize takova
strava napomahé dlouhov¢kosti a chrani pred rizikem vzniku nemoci srdce,
mrtvice, demence ¢i rakoviny. Nutritaridnsky zptsob stravovani predstavuje
jediny vyzivovy program, ktery zarucCuje vyznamny Ubytek vahy, aniz by bylo
nutné pocitat kalorie. Jedna se také o jediny vyzivovy program, ktery nés uci,
jak se branit nemocem a zaroven vyrazn¢ prodlouzit zivot. Jestlize se budete
stravovat podle mych doporuceni, v podstaté zmizi riziko, ze byste mohli
utrpét srdecni infarkt a/nebo mozkovou mrtvici, riziko vzniku rakoviny se
snizi o vice nez 90% a o¢ekavana délka zZivota se prodlouzi o dvacet let. Vim,
Ze to zni neuvértitelné, ovSem v tomto pripadé se jednd o skutecnost, kterou
podporuji vysledky mnoha védeckych zkoumani. Ja sam si platnost téchto
zavéra v praxi ovétuji vice nez dvacet pét let.

Zapomente na kalorie. Tajemstvi zdravého Zivotniho stylu spociva pouze
v mikrozivinach. Zdravé stravovani a konzumace spravného a rozmanitého
mnozstvi zivin vede k dlouhodobému a trvalému zlep$eni zdravi. Pokud vam
jde o dosazeni zdravé a stabilni télesné hmotnosti, Ize toho dosahnout jediné



tim, zZe se zamétite na vyzivovou kvalitu své stravy. Na rozdil od rozsireného
nazoru neovliviyje t€lesnou hmotnost to, kolik toho snite, ale co jite.

Nutri¢ni kvalita potravin urcuje, jak se budete citit po duSevni, fyzické
a emocionalni strance — jestlize je vysokd, pak zadoucim zptsobem ovliv-
niuje funkci mozku a posiluje imunitni systém, takze si budete pfipadat fy-
zicky skvé€le a k tomu budete §tastni a spokojeni. Vasim hlavnim kritériem
pfi vybéru potravin by mélo byt to, zda se jedna o tu nejprospésnéjsi stravu
pro vaSe dlouhodobé zdravi. Vyzivovy styl zaloZeny na konzumaci potravin
napomahajicich dlouhému Zivotu vam umoznuje jist pestrou stravu pfipra-
venou podle chutové jedine¢nych receptt, kterou si budete moci doptavat
a uzivat po zbytek zna¢né prodlouzeného zivota. Jakakoliv dieta, kterou do-
drzujete pouze omezenou dobu, ptinasi pouze kratkodobé benefity, jakmile
se totiz zase vratite ke své bézné strave, stav vaseho téla se zase rychle vrati
zpét na zacatek.

Zopakuji to jeSté jednou: VSechno, co délate omezenou dobu, ma je-
nom omezen¢ trvajici G¢inky. Neustalé zmény vasi télesné hmotnosti nejsou
z dlouhodobého hlediska prospésné.

Lidé na rtzné diety pohlizeji jako na néjaky hodnotovy systém, ktery si
vyberou podle toho, zda odpovida jejich chutovym preferencim nebo filo-
zofickym hlediskiim. Casto potom kritizuji jiné vyZivové programy, které se
jejich preferencemi neridi. Skute¢na véda se vSak podle zadné filozofické
predstavy ¢i jiné predurcujici agendy nechova; védecké zavéry se odvozuji
z nezpochybnitelnych dikaza. Jste ¢lovek, ktery platnost védeckych zavéra
uznava? Jste ochotni uznat ovérena fakta a poté se jimi fidit? Pak si pamatuj-
te tuto vétu: chutové preference se u¢ime a mdzeme je ménit.

Za svou kariéru jsem 1écil vice nez deset tisic pacientd, z nichz vétSina
prisla do mé ordinace neStastna, nemocna a trpici nadvahou. Tito lidé do-
drzovali snad veskeré existujici diety a pokazdé bez tspéchu. Po dodrzovani
mého programu dosahli vyjimecéné pevného zdravi, po kterém vzdy touzili,
a shodili takové mnozstvi kilogram1, o jakém se ani neodvazovali snit. A co
je na tom jesté lepsi — tuto novou hmotnost si dokazali udrzet. Poprvé v zi-
voté zacali s vyzivovym stylem, pfi kterém se citili naprosto spokojeni a ne-
trp€li hladem. Navic mohli prestat brat 1éky na neduhy, jimiz uz netrpéli.

Béhem poslednich tficeti let jsem precetl vice nez dvacet tisic védeckych
studii tykajicich se vyZivy. Proto mohu s jistotou tvrdit, ze pravé ted a tady
nastala chvile, kdy je tfeba podniknout kroky vedouci k znovuzrozeni vase-
ho zdravi. Sdm jsem v praxi vidél i¢inky svého vyzivového programu na ti-
sicovkach pacientl trpicich rozmanitymi nemocemi a potizemi, od migrén
a alergii po srde¢ni choroby ¢i cukrovku. Dilezité je, Ze to funguje. Vysoce
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kvalitni vyzivna strava predstavuje nejucinnéjsi zpasob, jak dosdhnout dlou-
hodobé¢ udrzitelné hmotnosti, i pfirozenou prevenci vzniku ¢i névratu ne-
moci. Diky ni mizeme skoncovat s dne$nimi chronickymi degenerativnimi
onemocnénimi.

Lidské télo je v pfipad¢, ze ho zasobujeme potravou s optiméalnim slo-
zenim zivin, strojem se schopnosti sam sebe opravovat. V této knize nalez-
nete informace, diky nimz dokazete vytvofit ve svém organismu prostiedi,
které tuto schopnost seberegenerace zajisti na maximum. Pokud trpite ne-
mocemi ¢i potizemi, jako je vysoky krevni tlak, vysoka hodnota choleste-
rolu, cukrovka, srde¢ni onemocnéni, zazivaci potize, bolesti hlavy, astma,
unava ¢i razné télesné bolesti, pripadné touzite po u¢inném preventivnim
programu, diky némuz se vSemu vySe uvedenému vyhnete, pak jste nasli
reSeni. Tento novy vyzivovy program vam zajisti, ze nikdy nebudete muset
podstoupit angioplastiku, bypassovou operaci ¢i jiné invazivni zakroky. Jest-
lize se jiz ted tésite dobrému zdravi, pfechod na mnou doporuceny vyzivo-
vy styl vam zajisti, Ze se ani v nasledujicich letech nemusite bat srde¢niho
infarktu, mrtvice ¢i demence. Diky nému budete moci snizit davkovani ¢i
dokonce tupln¢ prestat brat predepsané 1éky. Jednoduse feceno, tento zpu-
sob stravovani optimalizuje vase zdravi a dost mozna vam zachrani zivot.
Zaroven se pii ném nemusite vzdavat zadnych radosti, které nam dobré jidlo
poskytuje.

Spousta z vas, ¢tenafd, si tuto knihu pofidila proto, aby zhubla. Mohu
vam zarucit, ze skutecné zhubnete, a to dokonce i v pfipadé, ze na vas zad-
né diety, které jste kdy vyzkouseli, nezafungovaly. Jedné se o nejefektivnéjsi
redukéni vyzivovy plan, jaky kdy existoval, jehoz vysledky jsou trvalé, niko-
liv docasné. Muj plan také nabizi neméné dialezity prinos pro vase budouci
zdravi. Nejefektivnéjsi péce o zdravi je ta, které se vénujete vy sami. Lékari ani
léky vam nemohou zarucit, Ze budete zdravi, ani vds nemohou sami o sobé
uchranit pred nemocemi a bolesti. Tohle si uvédomuje snad kazdy 1ékar.
Vysoce kvalitni vyziva, kterou vim na dalSich strankach ptiblizim, mtze za-
branit vzniku chorob, ba dokonce zvratit vyvoj jiz rozvinutych zdravotnich
problémd, a to vSe v obdobi od t#i do Sesti mésicti. Ano, je to velmi odvazné
tvrzeni, jenze védecky ovérena fakta prokazuji, ze vétSina chronickych poti-
71, se kterymi se v dne$ni dobé¢ potykame, ma sviij zaklad ve Spatné vyzivé.

Redukce vahy, ackoliv je zcela jist¢ dalezitd, nepredstavuje nas§ hlavni
cil. Je to sice vitany, avSak stale jen vedlej$i produkt, ktery zaznamename
na cest¢ k naSemu hlavnimu cili, tedy skvélému zdravi. To nés bude provazet
po vyjime¢né dlouhy zivot, béhem néhoz se v podstaté nesetkaime s nemo-
cemi; nescetné védecké studie navic prokazuji, Ze lidé tésici se vynikajicimu
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PRIME SVEDECTVIi

Kathleen cely Zivot trpéla potravinovymi zdvislostmi a nutkavym hladem. Ne-
ustdle se pritom tocila v kruhu nefungujicich diet. Nefungujici vztah k jidlu ovliv-
noval jeji Zivot do té doby, nez vzala osud do svych rukou.

PREDTIM: 100kg
POTOM: 70kg

Jidlo pro mé bylo jako skvély pfitel. Tento pfitel mé nikdy nezklamal. Kdyz
jsem byla smutnd, méla jsem ho po ruce. Pokud jsem chtéla slavit, muj ,pritel”
mé rozveselil jesté vic a slavil se mnou. Kdyz jsem se nudila, jidlo mi vyplnilo ¢as.
Pokud uz jsem nemohla snaset tézkosti zivota, muj pritel mé privedl na jiné my-
Slenky a utésil mé. Jidlo jsem skute¢né povazovala za nejlepsiho pfitele, jakého
jsem kdy méla.

Standardni americka dieta mi poskytovala utéchu, pohodli, radost. Kdyz
jsem si pfipadala osamélg, jidlo jsem méla vzdycky na dosah. Zaroven mi viak
také pfinaselo bolest a beznadéj, protoze muj pevny vztah s jidlem s sebou pfi-
nes| také obrovsky narlist hmotnosti. Zhorsil stav, ke kterému jsem méla ge-
netické predispozice, a nakonec mi zpUsobil tak tézkou osteoartritidu, ze jsem
musela podstoupit totélni ndhradu kolenniho kloubu. Pfitom mi bylo teprve 47
let. Standardni americka dieta a moje zavislost na potravinach postupné stravily
posledni zbytky mé sebeucty a péce o sebe.

Nejrozumnéjsi by pochopitelné bylo takovy nezdravy vztah rychle ukoncit.
Jenze stejné jako u kazdého jiného nefunkéniho vztahu lezi na druhé misce vah
vsechno to dobré, po ¢em jsem tak zoufale touzila. Jak néco takového roze-
tnout? Myslim, Ze odpovéd na takovou otazku si musi najit kazdy sam v sobé
a u kazdého zni jinak. Ja si svdj nazor udélala béhem sledovani, jak mdj vlastni
otec pomalu umira na nasledky standardni americké diety. Pamatuiji si, jak jsem
ho navstivila na jednotce intenzivni péce, kde se zotavoval po dalsim zachvatu,
a rekla jsem mu, Ze by mél zménit zplsob stravovani, protoze jinak se neuzdra-
vi. Zavrtél hlavou a rekl:,Kathleen, ja se svého jidla vzdat nemuzu.” Na tahle slo-
va nikdy nezapomenu. Sedél na nemocnic¢ni posteli, vie bylo pfikryté matnym
mihotavym svétlem zafivek a v pozadi se ozyvalo pipani pfistrojt, které udr-
zovaly pacienty nazivu. MUj tata si uvédomoval, ze malem zemfrel, a prece se
nedokazal zfici vSech téch nezdravych véci, které jedl. Panejo! Pfesné to s vami
udéla zavislost. Tata brzy poté umriel a mné se po ném moc styska. Zaroven



jsem vsak pfi pohledu na jeho konec vidéla, co mé také jednou ¢eka. Moje zavis-
lost na standardni americké dieté nebyla totiz o nic slabsi nez tatova. Vydésilo
me to.

Vyhledala jsem poradce pro potravinové zavislosti, ktery prosel vycvikem
u dr. Fuhrmana, a ten mi pomohl zménit maj dysfunkéni vztah k jidlu. Uvédomi-
la jsem si, ze moje zavislost na jidle si v nicem nezada se zavislosti na drogach
nebo alkoholu. Nemame vsak my, ktefi jsme touto zavislosti postizeni, obrov-
ské sStésti, ze se ji mUzeme odddvat ve spolecnosti, ktera tuto zavislost oslavuje
a podporuje, v ¢istych krasnych restauracich, ba dokonce doma ve vlastni ku-
chyni? Nemame snad stésti, Ze se nemusime skryvat nékde v temnych uli¢kach,
abychom si doprali svou davku? Nepfipada vam hrozné, Zze zazivdme uplné
stejnou touhu po dopaminem prenasené slasti, ktera ndm nakonec znici dusi
i zdravi, jako je tomu u drogové zavislych?

Zjistila jsem také, ze pokud se budete drzet v blizkosti toho, kdo vdm jenom
$kodi, nikdy se z jeho vlivu nevymanite. Takovi,pfatelé” vas nerespektuji. Skodi
vam. Musite s nimi zpretrhat kontakt, nehledé na veskeré pozitivni pfinosy, kte-
ré vam jejich pratelstvi prindsi. Co se mé tyce, nezdravé jidlo predstavovalo mj
dysfunkéni,gang”.

Casto se stava, ze jakmile ukonéite nefunguijici vztah, otevre se pied vami
volny prostor, ktery mlzete zaplnit novymi, zdravymi vztahy. Nasla jsem si nové
pratele — Uzasnou, ¢erstvou, kiupavou zeleninu. Kdykoliv se mizu obratit na de-
kadentné sladké, Stavnaté ovoce. Madm po ruce boby, které mé zasyti, cela obil-
nd zrna, svidné ofisky a seminka. Moji novi pratelé mé vzdy nasyti a pfitom mi
nikdy neublizi tak, jak mi skodila standardni americka dieta. Od té doby, co jsem
si vybudovala novy, zdravy vztah k jidlu, jsem o 30kg leh¢i a stale hubnu dal.

Vymanit se z potravinové zavislosti je tézké, ale jakmile se dozvite potiebné
informace, které plynou z dlouhodobého vyzkumu dr. Fuhrmana, budete védét,
jak na to. Jakmile zazijete pocit, jaky mizete prozit jenom v dokonale ziveném
téle, uz nikdy nebudete stét o stavy vyvolané toxickym jidlem. Jakmile zacnete
byt aktivni, uz se vam nikdy nebude chtit stagnovat. Jakmile za¢nete naslou-
chat vlastnimu télu, budete uz naporad rozumét jeho moudrosti.
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zdravi jsou navic hubeni. Zatimco se budeme udit, jak tohoto vyjime¢ného
zdravi dosahnout, budou ndm zaroven prirozené ubyvat kilogramy. Pocho-
pime, ze za prejidani mohou jenom naSe fyzicky podminéné tuzby, které
jdou ruku v ruce s psychickymi faktory, jejichz zména ovlivni i nase ustale-
né potravinové vzorce. KdyzZ se budete tidit informacemi obsazenymi v této
knize, vytvorite si nové zdravé navyky, jejichz dodrzovani pro vas nakonec
bude naprosto bezproblémové. Nebude trvat dlouho a budete schopni pie-
vzit osud svého zdravi do vlastnich rukou.

Béhem mého vyzivového planu nebudete muset pocitat kalorie ani si va-
zit porce. Neni to zadny modni vystielek, neni v tom zadny trik. Ted uz
se nebudete muset pidit po zadnych zazraénych feSenich, protoze zadna
zazraCna reSeni neexistuji. Vykaslete se na malinové ketony. Vykaslete se
na zrnka zelené kavy. Vykaslete se na $tavu z listkd tulipand nebo na cernou
stl z bilych doverskych ttest. Stejné v podstaté pokazdé zjistime, Ze dopo-
rucovany vyrobek je jenom modni zalezitost, protoze volba rychlych a za-
zracnych feSeni nas nakonec vzdy ve vysledku poskodi. Vyzivové doplnky
a 1éky nenapliuji potieby vyzivy a navic jsou Casto toxické, takze pouze zvy-
Suji poskozeni zapficinéné jedovatou stravou.

Nemusite se stat veganem nebo vegetarianem, abyste se chranili pred
infarktem a snizili riziko rakoviny. Musite ovSem zatadit do svého jidelnic-
ku pfirozenou, chutnou a zivot prodluzujici rostlinnou stravu a vyznamné
omezit mnozstvi zZivo¢isné stravy. Mazete jist tolik, kolik chcete, a s postu-
pem doby vam bude ke spokojenosti stacit vyrazné¢ mén¢ kalorii.

Tento vyzivovy styl si zamilujete navzdy. Mym cilem je zménit vas od za-
kladu tak, Ze tuto vyzivu budete sami vyhledavat. Abych toho doséhl, na-
bidnu vim zde védecky ovérené a logické informace, které vysvétluji vztah
mezi potravinami a va$im zdravim. Jestlize se témito informacemi budete
fidit a zacnete dodrzovat pfilozeny jidelnicek plny lahodnych a zdravych
pokrmd, zacnete prirozené a skoro zazracné hubnout, coz bude ptrirozeny
vedlejsi efekt vaseho prechodu na zdravou stravu. Zaroven objevite uzasny
svét novych rdznych chuti a potravin, které zacnete posléze sami aktivné
vyhledavat.

Existuje néjaky jiny vyzivovy program, ktery zarucuje takové vysledky po-
deptené nepruastielnymi védeckymi zavéry? Existuje jiny program podpofeny
prib¢hy tisict lidi, kteti ho bez obtizi dodrzuji celé roky a jimz se diky nému
podafilo vyrazné zhubnout a uzdravit se z nejriznéjSich nemoci? Existuje
jiny program, ktery prosel takovou zkouskou casu a obstél pied pozornymi
zraky védecké komunity, jeZ nenasla nic, ¢im by bylo mozné zpochybnit jeho
efektivitu a konzistentnost? Samoziejmé, ze ne. MiZete se navic stat ¢clenem
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podpturné komunity mnoha tisict lidi, ktefi se s vimi podéli o zku$enosti,
jak se jim jejich cile splnily, nabidnou vam nejraznéjsi tipy a pomocnou ruku
na vasi cesté k dokonalému zdravi. V této knize Casto najdete ptib¢hy téchto
lidi popisované v PRIMEM SVEDECTVI.

Slibuji vam, ze diky tomuto vyzivovému programu znovu naleznete svo-
ji mladistvou energii a zdravi. Dokazete se u¢inn¢ branit infarktu, mrtvici,
demenci, ba dokonce rakoviné. Vase télo bude doslova nemocemvzdorné —
zaroven také prirozen¢ zhubnete. Dozvite se, jaké jsou hlavni principy, které
vyznava véda tykajici se zdravi, vyzivy a redukce hmotnosti. Kone¢né také
naleznete jednoduchou a efektivni strategii k dosazeni a udrzeni zadouci
hmotnosti, aniz byste do konce zivota museli drzet dietu, diky cemuz se
navzdy vymanite z nekone¢nych a zbyte¢nych diskusi o tom, jaky vyzivovy
styl je nejlepsi.

Vitejte ve svété, ktery skoncoval s dietou...
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KAPITOLA JEDNA
Toxicky hlad



Kdyz jsme si ted ujasnili, jaky je nas zdravotni stav, nastal ¢as polozit si otazku:
Proc vlastné v otazce vyzivy panuje takovy zmatek? Obezita a nemoci, jimz se da
snadno predchazet, zaplavily nasi spole¢nost jako mor. Na diikazy tohoto stavu
narazime kolem sebe kazdy den. Do této situace jsme se vSak nedostali shodou
okolnosti. Viniky mizerného zdravotniho stavu a $patné informovanosti jsou
tradi¢ni potravinova pyramida, ktera je jednim z hlavnich vychodisek americké-
ho ministerstva zemédélstvi (USDA), a standardni americka dieta.

Potravinovou pyramidu vystavély spolecenské, obchodni a politické zajmy,
nikoliv nestranné poznatky z oblasti véd o vyzivé. Snazi se nam doporudit
stravu sestavenou z vysokych davek potravin, které obsahuji spoustu kalorii
a zaroven malo zivin, jako je bilé pecivo, oleje ¢i kureci maso. Tyto potraviny,
které bychom ve skute¢nosti méli konzumovat jenom prilezitostné, pritom
tvoti vice nez 87 % standardni americké diety. Z pramyslové zpracovaného jid-
la dnes ziskavame 55% kalorii a z zivociSnych produktd 30%; oboje pfritom
nebezpecénym zptisobem postrada antioxidanty a fytochemikalie, coz jsou dvé
zakladni skupiny zivin, které chrani nase zdravi a prodluzuyji zivot. O tom na-
prosto neni sporu. Strava zalozena na mléce, syru, té€stovinach, pecivu, sma-
zenych jidlech a slazenych presnidavkach a napojich vede k obezité, rakoviné,
srde¢nim chorobam, cukrovce a nemocem spojenym s poruchou imunity.

Zkratka — ujidame se k smrti.

Standardni americka dieta je prosté jedovata. Té€zko bych nasel vhodnéjsi
slovo. Vyvolava nemoci a pfind$i nutkavou potiebu jist. Je pro nas navykova
a nebezpecna. Nase standardni dieta s vysokym obsahem tuku, cukru a soli
je fyzicky navykova, takze je pro vétSinu lidi nemozné snizit velikost porci
a pocet kalorii nebo zkratka dodrzovat jiné typické dietni strategie.

NEZDRAVA STRAVA JE VELMI NAVYKOVA

Vétsina védca je presvédcena, ze pét az deset procent obyvatel USA je za-
vislych na jidle. Ja toto presvédcéeni nesdilim. Domnivam se totiz, Ze potra-
vinovou zavislosti trpi néco mezi Sedesati a osmdesati procenty populace —



mezi né¢ patii lidé, kteti pravideln¢ konzumuji pramyslové zpracované po-
traviny, stravu chudou na Ziviny, dokonce i vysoce bilkovinnou stravu za-
lozenou na zivocisnych produktech. Lidé s nadvahou bojuji se sladkostmi,
smazenymi jidly, chipsy a tu¢nym masem naprosto stejné, jako kufaci a nar-
komani bojuji s cigaretami a kokainem.

Pokud mate nadvahu, nejspise jste zavisly na jidle. Jite, protoze citite fy-
zickou potiebu jist, ne protoze by vase télo vykazovalo biologickou potiebu
kalorii.

Zavislost je fyzicky a psychicky navyk na urcitou latku nebo chovéni. Ta-
kova latka nebo chovani jedince z pocatku uspokojuje, ovSem brzy pteros-
te v nutkavou potfebu zvySovat davky, aby zabranil nepfijemnym pocitim
¢i bolesti, kterou jinak zakousi. Zavislost na potravinach je komplexni jev,
pti kterém dochdazi ke stimulaci traviciho systému vyvolavajici uvolnovani
zludi, enzyma a hormona a odplavovani odpadu z jater, ledvin a krevni-
ho obéhu. Ma také vliv na uvolnovani dopaminu v mozku. Dopamin je
primarni neurotransmiter, ktery mimo jiné ovliviiuje nastup pfijemného
pocitu. At uz zavislost vyvolava cokoliv, mozek na ni reaguje stejné. Kon-
centrované kalorie, jako je naptiklad cukr nebo olej, vyplavuji u zavislého
na potravinich podobné hodnoty dopaminu jako u lidi, ktefi zneuzivaji
ilegalni drogy.

Vyzkumnici z Détské nemocnice v Bostonu v Massachusetts nedavno
zjistili, ze potraviny s vysokym obsahem rafinovanych sacharidd vyvolavaji
v mozku podobny efekt jako u drogové zavislych.! U kazdého sledovaného
subjektu byla prokazana zvySena aktivita oblasti mozku zvané nucleus ac-
cumbens, jejiz funkce je davana do souvislosti pravé se zavislostmi.

Mozek se tak doslova udi, ze je tieba opakovat chovani, které ndm ptinasi
libé pocity. Nastrojem je vyplavovani dopaminu, ktery tyto prijemné pocity
vyvolava, a formovani specifickych vzorca chovani. Mozek si zafixuje urcitou
aktivitu zajistujici prijemny pocit jako zadouci vzorec chovani, ktery je tfeba
si pamatovat a automaticky opakovat. Kurak si naptiklad zapali cigaretu,
zato Clovek zavisly na jidle si za stejnym Gcéelem bez rozpakl otevie pytlik
chipst, aniz by jakkoliv uvazoval o dlouhodobych zdravotnich rizicich tako-
vého jednani.

Stejné jako si kurak vybuduje toleranci k nikotinu, zvykne si i takovy jed-
lik na cukr, stl a tuk tak, Ze mu konzumace stejného mnozstvi ptinasi stale
mén¢ potéSeni. Nedavna studie, kterou publikoval ¢asopis Nature Neurosci-
ence, ukazuje, jak drogova zavislost a nutkavé jezeni znecitlivuji cyklus za-
dosti a odmény.? Znameni to, ze pokud chceme udrzet miru potéSent, kte-
rou nam konzumace drog nebo potravin nabizi, potfebujeme vySsi a vySsi
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Nikdy mé vlastné nenapadlo uvazovat o tom jako o zdvislosti na jidle, ale kdyz
jsem si precetla, co o tom piSete, musim uznat, Ze mij otec na takovou zdvislost ze-
mrel. Byl to lékar, kterému v sedmatriceti letech diagnostikovali cukrovku druhého
typu. Po mnoha letech uzivdni €kt (kazdy den jedendct prdska), které mély potlacit
projevy nemoci, kdy ovsem zdroven ve velkém konzumoval sladkosti, nakonec ze-
mrel ve véku Ctyriasedesdti let. AZ teprve dnes vidim, Ze se jednalo o chovdni pod
vlivem zdvislosti, protoZe jako lékar dobre védél, Ze pri zméné stravy by projevy ne-
moci zmizely. Védél, jaké ndsledky bude jeho chovdni mit, a presto se nedokdzal ce-
lych dvacet pét let nezdravé stravy vzddt. Téch pétadvacet let lemovaly casté pobyty
v nemocnici a nejriznéjsi neprijemné vedlejsi ucinky, které cukrovka vyvoldvd. Mdj
otec sice nebyl Zadny hlupdk, ale presto nedokdzal své iraciondlni jedndni zménit.

Angela Biggar

davky. Stravovaci navyky, které jsme si v mozku vybudovali, pohani signaly
zalozené na systému odmény a rozkoSe. Mozek vSak zacne vyzadovat sté-
le vys$si stimulaci (koncentrované potraviny, které jsou mocné doslazovany
a dochucovany) nebo vy$$i porce, aby dosahl hladiny, kdy se spusti dany
signal. Pfi mensi davce se vSak zacnete citit neptijemné jak fyzicky, tak psy-
chicky.

Vétsina lidi s nadvahou chape, ze nadvaha skodi jejich zdravi. Jejich pra-
telé, rodinni prislusnici a dokonce i jejich 1ékati jim fikaji, ze by méli zhub-
nout, jenze oni to prost¢ nedokazi. Kazdou chvili se snazi drzet néjakou
dietu, jenze u ni dlouho nevydrzi. Pro¢ se to déje? Co je vede k tomu, ze
prosté nemohou prestat jist?

Toto je odpovéd: TOXICKY HLAD.

Pokud jime pfevazné potraviny s vysokym obsahem kalorii, aniz bychom
do jidelnicku zahrnuli dostate¢né mnozstvi zivin chranicich organismus,
nase bunky zaplavi odpadni produkty, jako jsou volné radikaly nebo konec-
né produkty pokrocilé glykace (AGEs), které spole¢né oznacujeme jako oxi-
dacni stres. Oxidacni stres muze prinaset zanéty, poskozeni buné¢k a jejich
predcasnou smrt. Velmi casto je doprovazen vznikem jedovatych produktt
traveni, které mohou vyvolavat fyzické symptomy, p#i kterych pocitujeme
abstinenc¢ni priznaky. Nazyvam je toxicky hlad.



JSEM ZAVISLY NA JIiDLE? UDELEJTE SI TEST.

1. Pokud nejim pravidelné, citim se vycerpany nebo podrazdény.
Ano Ne
2. Na urcité potraviny myslim v podstaté neustale.

Ano Ne

3. Pojidle jsem otupély nebo je mi nepfijemné.
Ano Ne

4. Spatna strava ma vliv na mé zdravi.
Ano Ne

5. Mam sice nadvahu, ale stejné se prejidam.
Ano Ne

6. Jakmile zac¢nu jist sladké, nechci prestat.
Ano Ne

7. Snazil jsem se drzet dietu, ale nefungovalo to a nechal jsem toho.
Ano Ne

8. Rad chodim do restauraci s nabidkou,snéz, kolik chces".
Ano Ne

9. Zazivam fyzické abstinencni ptiznaky, kdyz nejim.

Ano Ne
10. Kdyz se nikdo nediva, tajné jim.
Ano Ne

11. Schranuji si jidlo nebo ho schovavam pred ¢leny rodiny.
Ano Ne
12. Neprestavam jist, i kdyz uz necitim hlad.

Ano Ne
13. Zvlastnich jidelnich navykl mam nepiijemny pocit.
Ano Ne

14. Jidelni ndvyky mi pfinaseji spolec¢enskeé ¢i rodinné problémy.
Ano Ne

15. Jim v podstaté neustale cely den.
Ano Ne

Pokud jste zaznamenali jednu odpovéd',ano’, existuje u vas podezieni na po-
travinovou zavislost. Dvé a vice odpovédi,ano” znamen3, zZe jste zavisli na jidle.



Jestlize pocitujete kterykoliv z téchto symptomdi,
pak zazivate toxicky hlad

Slabost
Vycerpani
Ties

Bolesti hlavy

vew

Kruceni v biise nebo zaludecni kifece

Neprijemné pocity, které zazivime po vysazeni navykové latky, oznacu-
jeme jako abstinenéni syndrom. Protoze se jedna o projevy provazejici detoxi-
fikaci neboli biochemické uzdravovani organismu z Gc¢inkd nebezpec¢nych
latek, pocitujeme je velmi vyrazné. Je témét nemozné vycistit télo od skod-
livych latek, aniz bychom pfi tom zazivali nepfijemné stavy. Jakmile se za-
¢neme stravovat zplisobem, ktery zahaji detoxifikaci, Casto se citime nesvi,
unaveni a mize nés bolet hlava. Mnohdy se domnivame, Ze tyto drobné
nepiijemnosti zptsobuje hlad. KdyZ potom néco snime, zaludek zac¢ne tra-
vit a proces detoxifikace se zastavi. Nepfijemné pocity potom zase zmizi.
Vysvétlim vam to podrobngéji.

Traveni probiha ve dvou cyklech, anabolickém a katabolickém. Béhem
anabolické faze metabolismu neboli faze budovani jime, zvykame, zaziva-
me a absorbujeme ziviny, které zpomaluji nebo zastavuji aktivni procesy de-
toxifikace, jez nejucinnéji probihaji ve chvili, kdy télo aktivné nezpracovava
potravu. Jakmile se traveni zastavi, vstoupi télo do katabolické faze a opét
zacne s detoxifikaci. BEhem toho ¢lovék pocituje symptomy, které mize in-
terpretovat jako pocit hladu. Prosté se musi zase najist, ackoliv ve skute¢nosti
muze byt jeho télo kaloriemi doslova presycené. Mohou nastat dvé situace —
bud ji tak casto, ze jeho télo béhem urcité nepreruSované doby vibec ne-
vstoupi do katabolické faze, nebo ji potravu s tak vysokou kalorickou hod-
notou, ze anabolicky travici proces probihi jesté v dobé¢, kdy opét nastava
cas jidla.

Klicem je dokazat rozpoznat rozdil mezi skute¢nym hladem a hladem
toxickym. Na rozdil od skute¢ného hladu, ktery za¢iname citit ve chvili,
kdy télo spalilo vétsinu kalorii ziskanych z posledniho jidla, takze je opét
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PRIME SVEDECTVI

Heather se uz nemusi bdt stoupnout na vahu. MdZe jist, co chce, a pritom ji ne-
boli hlava a citi se mnohem zdravéji.

PREDTIM: 90 kg
POTOM: 56 kg

Jsem osmatficetiletd matka tii déti. Kam az moje pamét saha, vzdycky jsem
trpéla straslivymi migrénami. Nemohla jsem spat. Neustdle jsem byla vycerpa-
na. Neméla jsem ani energii vstat a hrat si se svym synem. Nékdy se mi také
stalo, ze jsem zaklimbala za volantem (uf...). Kazdou chvili se mi vyskytla alergie
snad na cokoliv a nékdy se mi na obli¢eji objevila oskliva vyrazka, kterd tam vy-
drzela treba nékolik mésictl. Kazdou chvili se mi ménila nalada, ackoliv ¢lenové
moji rodiny by nejspise tvrdili, Ze jsem byla porad zamrac¢end. Nakonec jsem
zacala brat antidepresiva na potlaceni Uzkosti.

Pak jsem se zacala zajimat o zpUsob, jak se uzdravit. Koupila jsem si odstav-
fovac a asi Ctyfi tydny pila ovocné stavy. Ackoliv mi to pomohlo, bylo mi jas-
né, ze takhle nem(izu it porad. Rekla jsem si, Zze to budu povazovat jen za ob-
dobi, kdy mé télo prochazi detoxem, ale ze udrzitelny recept na zdravi musim
hledat dal.

Béhem tohoto hledani jsem narazila na principy dr. Fuhrmana. Koupila
jsem si jednu jeho knihu a precetla ji za jediny den. Tuto knihu dodnes povazuiji
za svou bibli.

Drive jsem peclivé lustila napisy o sloZeni potravin na obalech (a vidite, kam
mé to dovedlo), jenze ted jsem se dozvédéla, ze jsem se pidila po Spatnych in-
formacich - zajimal mé napfiklad obsah sacharid( a bilkovin, na které se stan-
dardni americka strava tolik zaméruje. Dnes uz si nic zpracovaného ani balené-
ho v podstaté nekupuiji, takze uz se mé napisy na obalech vlastné netykaji. Kdyz
uz si balené potraviny, jako jsou tfeba fazole nebo drcend rajcata, kupuji, saham
po biovyrobcich a vzdycky mé zajima mnozstvi soli a cukru, které obsahuji. Uz
NIKDY nebudu jist jinak. NIKDY.

Od té doby, co jsem se dala na nutritarianstvi, jsem hodné zhubla, ale co
je jesté dullezitgjsi, citim se prosté FANTASTICKY. Uz cely rok jsem napfiklad
neméla ani rymu, natoz migrénu nebo sebemensi bolest hlavy. Mdm spoustu
energie. Dobfe se mi spi. Prestala jsem brat antidepresiva a navaly uzkosti uz
nemivam. Prosté se mi ted Zije SKVELE.



pripravené na dalsi davku, toxicky hlad zazivame tehdy, kdyz se télo zacina
zbavovat nebezpecnych jedd. V té chvili se okamzité zacneme citit nepfi-
jemné a zacne ndm pripadat, Ze pro odvraceni tohoto stavu je potieba se
najist nebo napit néceho vysoce kalorického. Takové chovani potom spou-
Sti spiralu ptejidani se a narGista naSe touha pfijimat vice kalorii, nez télo
potiebuje.

Cim vice v8ak vyhleddvdme rychlou tlevu, tim vice vyfazujeme detoxi-
fika¢ni — neboli uzdravujici — procesy. Neptijemny pocit byva velmi Casto
signalem, ze se na§ organismus zrovna sam uzdravuje a ze probih4 odbou-
ravani toxind. My vSak tento pocit nespravné zaménujeme se skute¢nym hla-
dem, nasledkem ¢ehoz jime prilis moc a prilis ¢asto, abychom nepfijemné
stavy zazehnali; pfitom nabirame kilogramy, poskozujeme si zdravi a po-
stupné zabfedavame do nebezpecné spiraly zavislosti.

Pokazdé, kdyz konéime s jakoukoliv zavislosti, citime se napted htfe. Pri
prechodu na zdravou stravu byva obvykle nejhorsich prvnich tfi az pét dni.
Presn¢ z tohoto divodu také vSechny diety selhavaji. At uz se jedna o jakyko-
liv koncept diety, vzdycky pfi nich jde o to, abyste jedli méné. Jenze jist ménc,
to je fyzicky i psychicky pfili§ neptfijemné. Jediny zpusob, jak navodit stav,
kdy dokazeme jist méné a citit se piijemné, je naudit télo vyzadovat méné
potravy, coz zaroven znamena skoncovat s toxickym hladem. Abychom za-
branili tvorbé toxind v bunkach, jejichz vznik je hlavnim spoustécem toxic-
kého hladu, musime pfijimat potravu s adekvatnim obsahem mikrozivin.
Pii smérovani k optimalni télesné hmotnosti, pti kterém nebudeme zazi-
vat nepiijemné stavy, musi byt nasSe strava zdrav¢jsi a vyvazena ve slozeni
mikrozivin.

Nechci po vas, abyste drzeli dietu.
Chci, abyste od zakladu zménili zpUsob, jak o jidle premyslite.

To, jakou potravu si vybereme, predstavuje vynikajici prilezitost pro
ovlivnéni funkce mozku. Jednd se o prilezitost ovliviiovat vlastni emocio-
nélni a fyzicky stav a prevzit do vlastnich rukou své budouci zdravi. Klicem
je primét vSechny ¢asti vaseho mozku, aby s pfechodem na zdravou stravu
souhlasily, protoze urcitd ¢ast vaseho ja se mozna na tuto cestu vydat ne-
chce. Jakmile vSak pochopite, jak mize nezdrava strava ovliviiovat chovani
vaseho mozku, dokazete télu vratit zdravi a dosdhnout idealni vahy.
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PORAZTE MOZEK NA JEHO VLASTNIM HRISTI

Tak jak a ¢im zacit? Tteba jste si dali predsevzeti na Novy rok nebo chce-
te pred zacatkem letni dovolené zhubnout do plavek. Jenze takhle to ne-
funguje. Vibec nejde o otazku vile. K cili se nedoberete Zadnou zkratkou.
Zavislost neporazite pomoci néjaké jednoduché odpovédi. Nefunguje tady
,Prosté fekni ne!“

Prvni krok, jak se vyporadat s potravinovou zavislosti, spo¢iva v konzuma-
ci potravin s vysokym obsahem mikrozivin v takovém objemu, ktery prevazi
nezdravé jidlo, takze postupem Casu vas organismus piestane vysilat signaly
oznacujici toxicky hlad a vy konecné prestanete touzit po Skodlivinach. Na-
plnte si zaludek potravinami, které jsou bohaté na Ziviny, a zaroven chudé
na kalorie — potravinami, jako je syrova zelenina, ovoce, boby, cibule a houby,
které vam pomohou prekonat vasi zavislost a ztratit nadbytecné kilogramy.
Takové potraviny vas zasyti tak, ze viibec nebudete mit chut na koncentrova-
né kalorie, které se nachazeji v potravinach vyvolavajicich zavislost.

Treba takova zmrzlina, ta je navykova. Broskev ovSsem neni. Kdyz budete
jist broskev, nedostanete se do stavu témér narkotického opojeni, které vas
nuti sporadat jich celou hromadu. Zmrzlina totiz obsahuje spoustu cukru
a tuku, ktery spousti primitivni ¢asti vaSeho mozku. Ty vas nuti vzdat se
kontroly nad vlastnim jednanim Gplné stejné, jako kdyz ¢lovek zavisly na ko-
kainu odevzda droze vladu nad svym Zivotem.

Nejucinnéjsi zpusob, jak bezpecnym zpasobem zhubnout, spociva v tom,
ze nebudete hubnuti povazovat za sviij hlavni cil. Vasim cilem by totiz méla
byt prevence pfed nemocemi a snaha prozit svij zivot bez zdravotnich poti-
zi. Odted prosté budete jist vice potravin, které dovedou s nemocemi bojo-
vat, a mén¢ takovych nebo viibec zadné potraviny, které nemoci zpasobuji.
Jakmile zaradite na svijj jidelnicek stravu s vysokym obsahem zivin, zkrati se
detoxikacni faze o tolik, zZe se za¢nete citit dobfe uz za par dni. Toxicky hlad
ustoupi a s nim i nutkani neustéle néco jist.

ABYSTE PORAZILI POTRAVINOVOU ZAVISLOST,
MUSITE ZARAZIT EMOCNi NUTKANI JisT

0 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Toxicky hlad vyvolava spiralu $patnych rozhodnuti a vede k potravi-
nové zavislosti. Existuje vSak jesSt¢ jedna prekazka, kterou vétSina z nas
musi prekonat také: emoc¢ni nutkani k jidlu. Emoc¢ni nutkani predstavuje
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dalsi rozmér biologické stranky potravinové zavislosti. Jakmile lidé cha-
pou jidlo jako dlevu od napéti, mohou opét propadnout svym Spatnym
navykiim, protoze znovu sdhnou po potravinach, na které jsou zvykli. Vy-
sledkem emoc¢ni potfeby je také situace, kdy lidé pokracuji v konzumaci
potravin, o kterych védi, ze jim Skodi. My vSichni jsme uz zazili chvili,
kdy jsme béhem naro¢ného dne sdhli po kratkodobé napomocné nalozi
tuku, cukru nebo sacharidt, abychom splachli nastrddané negativni poci-
ty. Jestlize vSak chceme skoncovat s emoc¢nim nutkanim jist, musime zmé-
nit zptsob mysleni. Musime skoncovat s vypéstovanymi zlozvyky a objevit
sebedtvéru, diky niz budeme schopni kazdy den pfijimat spravna a zdrava
reSeni.

Nase zlozvyky zkratka naplnujeme jak v situacich, kdy jsme pod tlakem,
tak i tehdy, kdyz je ndm pfijemné. At se déje cokoliv, lidé zkratka porad
d€laji to, na co jsou zvykli — at uz jde o jedeni, kouteni nebo tieba okusova-
ni nehtd. Jak vSak takovy zlozvyk porazit? Jednoduse tim, Ze si vypé€stujete
»dobro-zvyk®.

Ano, zbavit se starého zlozvyku, to vyzaduje védomé a intenzivni Gsili.
Vybudovani spravnych navykt néjakou dobu trva. Néjakou dobu také zabe-
re, nez vytrénujete své chutové bunky tak, aby dovedly ocenit jinou stravu.
Vase télo se neuzdravi a neopravi napachané skody okamzité. Nez prestane-
te citit toxicky hlad a pocitite ten skute¢ny, budete muset chvili pockat. Ale
véfte mi, stoji to za to.

Prozradim vam tajemstvi, diky kterému se muzZete naucit spravné jist.
Neni mozné vyvinout si kvalitni jidelni navyky, aniz byste si zaroven vyp¢s-
tovali stejn¢ kvalitni navyky emocni. Jidlo a emoce totiZ patii k sobé. Emoc¢ni
nutkani jist nastava ve chvili, kdy se v obtizné nebo stresujici situaci uchylite
k jidlu jako k utiSujicimu prostredku. Sladkosti nebo jiné Skodlivé potravi-
ny vam prinesou okamzitou dlevu. Abyste vSak jednou provzdy vystoupili
z kolotoc¢e neustilého drzeni riznych diet, musite si vybudovat sebedavéru,
protoze ¢im spokojenéjsi a zdravéjsi se citite, tim méné vas ohrozuje potra-
vinova, drogova nebo alkoholova zavislost.

Pozitivné ptijimat sebe sama je ovSem aktivni proces. To znamen4, ze je
treba jej vykondvat. U mnoha lidi nastane pocit sebeuspokojeni po fyzickém
cviceni. U jinych ve chvili, kdy se jim néco povede. Nékteti k tomu potiebuji
pomahat ostatnim nebo se tfeba naucit néco nového. Zhubnuti a uzdrave-
ni se mize byt pro vase sebevédomi a sebetctu velkd vzpruha, skuteény
efekt vSak bude mit pouze tehdy, kdyz budete pracovat na posileni pilira,
na nichz vas$ zivot stoji. To je urcit€¢ mnohem lepsi, nez se jenom zajimat
o ¢islo na vaze.



Stejné tak jako Skodlivé potraviny oslabuji va§ mozek, oslabuji pochyb-
nosti o sobé samém vasi vili. Kombinace zdravé stravy a zdravych emoc¢nich
navykt ovSem dovede podpofit jak mozek, tak vali.? Bude proto ovSem nut-
né zménit vzorce chovani tak, abyste posilili své emocni zdravi a v zZivoté
zacali klast diraz na néco jiného — ne na sviij vztah k jidlu, ale na vztah
k lidem. Kdyz budete jidlo pouzivat jako berlicku pro své pocity, nenauci-
te se spravné rozumct sob¢é samému a nerozvinete kli¢ové socidlni doved-
nosti potfebné ke spravnému nasmérovani svého zivota. Az se zase budete
citit pod tlakem a budete potfebovat Gtéchu, zkuste si radéji o tom s né-
kym promluvit. KdyZ se napojite na ostatni lidi a zaroven si budete védomi
zodpovédnosti za druhé, budete se citit uzitecni a ddleziti, coz ma obvykle
pozitivni zdravotni pfinos. Metaanalyza 148 védeckych studii o vztahu mezi
pevnou vazbou s ostatnimi lidmi a zdravotnim stavem ukazala, Ze vice nez
tfi sta tisic respondentt zijicich v siti kvalitnich socialnich vztaht vykazova-
lo o padesat procent vyssi $anci na delsi Zivot. Tento zavér platil u lidi jakéko-
liv vékové skupiny, pohlavi, zdravotniho stavu, u jakékoliv ptic¢iny Gmrti ¢i
délky doléceni.* Znameni to, Ze budovanim pratelskych vztaht a poméha-
nim ostatnim nejenom prispivate svému zdravi a dlouhovékosti, ale také tim
¢inite efektivni kroky pro zbaveni se potravinové zavislosti.

MANZELSTVIi V TROSKACH, VYSOKY KREVNI TLAK
A PREDIABETES

Moje pacientka Jill Harringtonova je perfektnim ptikladem vySe uve-
deného. Jill méla nadvahu, byla neStastné a zklamané jak sama sebou, tak
svym manzelstvim. Stézovala si na odmétrenost svého manzela, pripadala si
ve svém vztahu uvéznéna. Uvazovala o rozvodu, jenze si ho nemohla dovo-
lit. Jeji manzel Tim se §patné stravoval a skoro kazdy vecer pil. Jill se pokou-
Sela zit podle mych vyzivovych doporuceni, jenze mdj program ji pripadal
moc obtizny, obzvlasté s ohledem na neuspokojivy stav jejiho manzelstvi.
Tim si ji skoro viibec nevsimal.

Jill a Tim vedle sebe zili spiSe jako spolubydlici nez jako manzelé, z je-
jich vztahu se vytratila jakakoliv romantika. Chtél jsem Jill pomoci zhub-
nout a najit zivotni §tésti, jenze jsem veédél, Ze jeji manzelské problémy
predstavuji v tomto ohledu velikou prekazku. Proto jsem s ni zacal pracovat
na tom, aby se jeji partnersky vztah zlepsil a ona mohla vSechnu energii vlo-
zit do zmény svych stravovacich navykd. Jednalo se o nezbytny prvni krok
vedouci k lepS$imu zdravi a §tastnému Zivotu. Misto toho, aby po Timovi
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chtéla néco vic, zacala mu dckovat za kazdou malic¢kost, kterou by pro ni
beztak udélal. Zaroven dbala na to, aby takové prijemné malickosti délala
i ona pro n¢ho. Podrobné jsme rozebirali Timovy dobré stranky, kterych mél
celou tadu, a také davody, pro¢ jej stale milovala. Rekl jsem ji, Ze na sebe
muze byt pySna, jak se o n¢ho a jejich vztah hezky stara, podporuje je a jak
prokazuje Timovi svou lasku, aniz by za to cokoliv oc¢ekavala.

Jill se témér okamzité zacala citit 1épe a sebevédoméji a zména chovani
nastala také u jejiho manzela. Tim se o ni zacal vice zajimat, najednou byl
vielejsi. Nakonec oba zjistili, ze v jejich vztahu po citové i fyzické strance
zazehla nova jiskra. Manzelstvi se od té doby vyrazné zlepsilo. Jill se prestala
citit Timem zklamana a nakonec si také dokazala ptiznat, Ze za problémy
nemohl jenom Tim. Poznala, Ze i ona nese svtij dil viny. Netrvalo dlouho
a jejich manzelstvi se dokonale uzdravilo.

S tim, jak se zleps§il jeji partnersky vztah, zacal se zaroven zlepsovat také
Jillin vztah ke stravé a vlastnimu zdravi. Misto toho, aby podléhala emoc¢ni-
mu nutkani, zacala konzumovat nutritaridnské pokrmy a sama tak ovliviio-
vat vlastni zivot a stravovaci preference. Vypadala 1épe, citila se 1épe a po-
stupné mohla vysazovat 1éky. Nastoupila cestu vedouci k uzdraveni.

Stejné jako u Jill i vase vlastni emocni zdravi zavisi na tom, zda sami sebe
prijimate — ne protoze vam n¢kdo fekl, abyste se méli radi, nebo protoze pa-
pouskujete véty typu ,,tam nahote mé ma nékdo rad“. Pro dosazeni aspéchu
potiebujete ziskat silny divod k tomu, abyste se m¢li radi, a ten ziskate tak,
ze dokazete ocenit hodnotu, ddlezitost a krasu véci kolem vas. Nikoliv sami
zapusobit, ale vnimat a citit druhé. Nesnazit se, abyste vypadali dobie vy,
ale radéji ocenit, kolik dobrého je v ostatnich lidech. Nejdulezitéjsi ze vSeho
neni to, jak moc jste sami milovani. Svou emo¢ni kapacitu 1épe posoudite
podle toho, jak dovedete milovat ostatni.

TRI NAVYKY PRO DOBRE ZDRAVI

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Zpusob, jakym se o sebe starate, je pro vase budouci §tésti stejné podstat-
ny jako vase Gspory na stafi. Spousta lidi nevaha investovat do své finan¢ni
budoucnosti, ale otazku své zdravotni budoucnosti viibec neberou v ivahu.
Polstat plny penéz vam ovSem bude k nicemu, kdyz budete lezet v hrobe¢!

P#i planovani budoucnosti svého zdravi musite do portfolia zafadit tfi
hlavni akcie, z nichZ plynou nejvy$si dividendy: vyzivu, fyzickou aktivitu
a pozitivni mySleni.



- Vyziva: Jestlize touzite po dlouhodobém zdravi, zalezi na kazdé
kalorii. Jezte jenom jidla, ktera jsou bohata na ziviny a maji nizky
pocet kalorii. Méjte na paméti mou rovnici Zdravi = Vyzivné Latky
/ Kalorie

- Fyzicka aktivita: Pravideln¢ cviéte. Fyzické aktivita by méla byt vasi
kazdodenni rutinou. Permanentka do posilovny se hodi, ovsem
i béhem dne mate spoustu pfilezitosti, jak se protdhnout. Nepo-
uzivejte vytah a chodte po schodech. Chodte pésky nebo jezdéte
na kole a nevozte se v auté. Dopravejte si ¢asté pauzy na cviceni,
béhem nichz tfi az pét minut néco aktivné d¢late, a teprve potom
se vratte k praci.

- Pozitivni mySleni: Pozitivni mysleni je nutnym predpokladem
zdravého zivotniho stylu. Nejlep$i je optimismus a spole¢nost lidi,
kterym na vaSem zdravi zalezi a podporuji ho. Dejte lidem najevo,
ze vam na nich zalezi, a podpofte to také Ciny, ne jen slovy. Pozi-
tivni mySleni prameni ze srde¢ného chovani k ostatnim. Jako byste
kazdym dobrym skutkem vlozili na svij dlouhodoby zivotni Gcet
vyznamnou c¢astku.

Existuji t¥i zdkladni ndoyky pro dobré zdravi. Cim vice je budete procvicovat,
tim lépe se s nimi sZijete. Potom uZ vds ani nenapadne, Ze byste se mohli chovat
jinak.

Spousta lidi, at uz zdravych ¢i nezdravych, je ¢asto posedla jidlem. Kdyz
budete jist ty spravné potraviny, budete sice az neuvétitelné zdravi, ovsem
zaroven se vyvarujte posedlosti zdravymi potravinami. Takovy prehnany dd-
raz na jednu véc Casto znaci obsedantni poruchu ¢i jiné emocni a psychické
problémy. Nejrychlej§im zptsobem, jak se této obsese zbavit a Zit vyvaze-
ny zivot, v némz potrava, cviceni a lidé kolem vas zaujimaji spravné misto,
je nalezeni rovnovahy mezi ,jedenim“ a ,ne-jedenim®. Aby potrava zaujala
v této kiehké rovnici spravny prostor, je klicové procvi¢ovani t¥i navyka pro
zdravy zivot tak dlouho, dokud se z nich nestane zcela pfirozena soucast
vaseho zivota. Nalezeni spravného stylu vyzivy je ddlezitou soucésti vase-
ho zdravi, ale jesté pfirozenéji a efektivnéji dosahnete cile tim, kdyz zivot
doplnite o spravny pomér mezi fyzickou aktivitou, odpocinkem, spankem,
rekreaci, praci, rodinou, prateli a intelektualnimi stimuly.

Kvuli potravinovym zavislostem byva snaha o zménu stravovani obtiznéj-
$1, ovSem rozhodnuti, zda feknete rozhodné ,,ne“ svym destruktivnim obse-
sim nasledované jasnym ,ano“ ve prospéch tii navyka pro zdravy Zivot, trva
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PRIME SVEDECTVIi

Ronna nepotrebovala az tak nutné zhubnout, jako se spise zbavit nutkavého
hladu a potravinovych zdvislosti, které ji nicily Zivot — ovsem jen do té doby, nez
zacala Zit nutritaridnsky.

PREDTIM: 66 kg
POTOM: 50kg

Kdysi jsem mivala hlavu plnou protichldnych teorii o vyzivé. Snazila
jsem se zhubnout s pomoci rliznych knih a médnich diet. Nezajimala jsem
se 0 nic jiného nez o to, jak najit ten spravny vyzivovy program, diky kterému
zazracné zhubnu. Jestlize jsem chtéla zvysit pfisun vitaminl a mineral(, do-
hanéla jsem to vyzivovymi doplnky a koncentrovanymi potravinami, jako je
pomerancovy dzus nebo ceredlie. Moje predstava zkompletovani potravinové
pyramidy byla salat k obédu nebo trochu néceho zeleného k hlavnimu jidlu.
Vyhybala jsem se nezdravym potravinam a snazila se jist méné, jenze to nefun-
govalo.

Kdyz mi bylo jedenidct let, |ékari mi diagnostikovali nedostate¢nou funkci
stitné zlazy, coz znamenalo také to, Ze zhubnout jsem mohla jediné drastic-
kym omezenim pfisunu kalorii a/nebo tézkou fyzickou aktivitou. Stal se ze mé
klasicky priklad jo-jo efektu. Bez cukru jsem nikdy nevydrzela moc dlouho.
Byla jsem zdvisla na sladkostech a méla jsem pocit, Ze se bez nich prosté ne-
obejdu.

Poté, co jsem se zucastnila jednoho semindre s dr. Fuhrmanem, jsem zacala
¢ist jeho knihy, které obratily moje uvazovani o mnoha zélezitostech souviseji-
cich se zdravim vzhlru nohama. Pfedtim jsem kazdodenné uspokojovala svoje
touhy, jak se jenom dalo — kdva s mlékem, trochu vina a syra, kousek bezlepko-
vého zmrzlinového sendvice a k tomu nékolik,,zdravych” tycinek. Véfila jsem, ze
si takové potraviny musim dat kazdych par hodin.

Moje mylné predstavy nekoncily jenom u toho. Sama jsem si diagnostikova-
la hypoglykémii, kterou jsem ve skutecnosti neméla. Pfiznaky nebyly nic jiného
nez abstinen¢ni syndromy plynouci z toxické stravy. Véfila jsem také, Ze se mi
s vékem zpomaluje metabolismus a ze pficinou mé marné snahy o zhubnuti je
moje hypotyredza. Oboje se ukazalo jako omyl.

Kdyz jsem se stala nutritariankou, muj zivot se zménil. Nejen, ze dnes vy-
padam jinak - také jinak pfemyslim a Ziji. Zhubla jsem Sestnact kilo a pfi svych
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necelych 160cm ted vazim 50kg. Svoje vnitini baterie mam neustale naplno
nabité a uz nejsem otrokem vlastnich stravovacich zlozvyk(. Jsem sStastnéjsi
a lépe mi to mysli. Citim vnitfni rovnovahu, klid a sebevédomi. A co je asi nej-
dilezitéjsi, vsechny ty touhy a,hlasy” které se v mé hlavé neustale prely o jidle,
hmotnosti a obrazu sebe sama v mych ocich, uz nadobro zmizely.

pouhych par vtefin. Béhem své kariéry jsem vidél tisicovky lidi, kteti diky
témto pozitivnim zméndm zaznamenali neuvétitelné Gspéchy. BEhem toho,
jak organismus odbourava toxiny a navraci buiikdm jejich svézest, ¢lovék
samoziejmé kratkodobé zaziva urcité neprijemné stavy. To je naprosto nor-
malni. Naudit se tyto obtize zvladat je vSak velmi nizka cena, kterou za lep$i
zdravi zaplatite. KdyZ se rozhodnete zalozit svij jidelnicek na potravinach
s vynikajici vyzivnou hodnotou, nikdy nepodcenujte zazra¢né sebeuzdravu-
jici schopnosti lidského téla.

Obcasnému nutkani dat si néco nezdravého se nevyhnete. Sem tam dosta-
nete chut na néco ,zakazaného“ nebo vas napadne najist se i ve chvili, kdy
nemate skute¢ny hlad. Pamatujte si vSak, ze vzdy mate na vybér. Moderni
potraviny, které jsou produktem manipulujiciho potravinarského pramyslu,
zaméteného predevSim na zisk, jsou vymyslené tak, aby predevsim svadély
va$e chutové bunky. Pobizeji nés k jidlu, ackoliv ve skute¢nosti vitbec neméame
hlad. Jsou tak uméle ochucené, Ze nedokazeme ocenit prirozenou chut. Pre-
staneme spravné vnimat a staneme se otroky téchto umélych chuti. Jakmile
vSak zacnete jist stravu bohatou na Ziviny, vaSe nutkani po umélych chutich
opadne a schopnosti vaSich smysla se zlepsi tak, jak jste to nikdy nezazili.

Kdyz si uvédomite, jaké prekazky vas na cesté ¢ekaji, a ziskate vSechny
informace o tom, jak dosahnout zdravi, ucinite tim dtlezity krok k dlouho-
vekosti. Bude ovSem tfeba, abyste tii navyky pro pevné zdravi — tedy vyzivu,
fyzickou aktivitu a pozitivni mysleni — opakovali tak dlouho, dokud se z nich
nestane ¢4st vadeho ja. Opakovéni je kli¢em k pozitivnim ¢intim. Cim &asté&ji
budete jist zdrava jidla a ¢im vice dni prozijete v rovnovize mezi vyzivou,
fyzickou aktivitou a pozitivnim myslenim, tim 1épe si na takové nastaveni
zivota zvykne va$ mozek — a tim vice bude nadale zdravou stravu preferovat.

Pomuze vam, kdyz budete svou touhu po dosazeni idedlniho zdravi pro-
hlubovat. Jezte spravné a vase chutové bunky budou tuto stravu vyzadovat.
Vase chovani puajde ruku v ruce s vasi touhou. Ani si nevS§imnete, Ze na ume¢-
le dochucované nebo silné kotenéné jidlo vibec nemate chut. Najednou
totiz budete touzit po zdravém pfirozeném jidle.
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Vytvotit si novy vzorec chovani neni nic snadného a rozhodné¢ k néce-
mu takovému nevede zadna zkratka. Pokud jste vSak dostate¢né motivovani
a budete se snazit, vaSe snazeni vam zacne postupné piipadat ¢im dal snad-
né&jsi. Citit se 1épe a zhubnout, to je prece vynikajici motivace. Nevzdavejte
to. Uspét nemuiiZete jenom tehdy, kdyz to prestanete zkouset.



KAPITOLA DVE
Pravda o dietnich povérach



V roce 1954 v ramci jedné studie pozdéji publikované v Casopisu Journal
of Abnormal Psychology védci pozadali studenty Princetonské a Dartmouthské
univerzity, aby sledovali fotbalovy zapas mezi obéma Skolami a zvlasté si
v§imali fauld. Neni asi zadné prekvapeni, Ze studenti z Princetonu nahlasili
dvakrat vice fauld, nez kolik jich uvedli studenti Dartmouthské univerzity.
V mnohem pozd¢ji publikované studii se potom vyzkumnici zajimali o to,
zda vysoce uznavani a respektovani védci plati také za vérohodné autority
v oblasti globalniho oteplovani, nakladani s jadernym odpadem ¢i regulace
zbrani. Pokusné osoby ptikladaly vétsi vahu ndzordm téch véded, jejichz
zavery se shodovaly s jejich vlastnim vidénim svéta; pravdivost ¢i autorita
v daném oboru byly zcela irelevantni.

Toto chovani, kterému se tika selektioni percepce, nastava v situaci, kdy
jinak racionalné uvazujici inteligentni lidé pfekrucuji fakta tak, ze na né na-
hlizeji prizmatem svych vlastnich preferenci a nazort. Vysledkem je vyvoze-
ni zavéru, ktery je jednak nespravny a jednak naprosto popird skute¢nost.
Selektivni percepce ovliviiuje naSe nazory natolik, ze dovede opominout i ji-
nak nezvratné védecké zavéry, coz pomaha vysvétlit neutuchajici popularitu
naprosto scestnych, nebezpecnych a védecky nesmyslnych diet.!

Autofi knih o zdravi i 1ékafi proto stejn¢ jako my ostatni pristupuji k té-
matim svého zdjmu z raznych pozic, vychazeji z raznych pristupt, maji roz-
dilné osobnosti, a to v§e dohromady dava jejich zavérim i zptsobu, jak zjis-
téné informace podavaji, jiny charakter. Kamkoliv se podivam, vSude vidim
vzdélané 1ékate i celebrity z oblasti vyzivy hlasajici nesmysly a za své pochyb-
né rady o potravinach a vyzivé inkasujici slusné honorare. Kdyz vSak tito
takzvani experti zastavaji nazory o vyzivé, které jsou v naprostém rozporu
s neprustrelnymi védeckymi zavéry, prohravaji nakonec vSichni zicastnéni.

Informace, které dnes o vyzivé a riznych dietidch ziskavame, jsou pfi-
nejlepSim matouci. Témér v kazdém clanku ¢i televiznim poradu na toto
téma slychame o néjaké zazracné potraviné, vyzivovém doplnku, prostied-
ku urychlujicim metabolismus, spalovaci tukt ¢i o spravném poméru tukd,
sacharidt a bilkovin, diky kterému mtzZeme okamzité vytesit veSkeré problé-
my s nadvahou. Védecké vyzkumy se zaméruji na diety, které hlasaji nutnost



konzumace tu s nizkym obsahem tuk® nebo sacharidq, jindy s vysokym po-
dilem téchto latek, a média o zavérech reportuji, jako by se jednalo o pralo-
mové dechberouci objevy.

Jenze se nikdy neprokazalo, ze by snaha o snizeni podilu sacharidu, tukt
¢i bilkovin ve stravé méla vyznamnéjsi vliv na zlepSeni zdravi a dosazeni
dlouhovékosti. Tyto a podobné druhy diet, pfi kterych omezujete pfijem
nékterych latek, pouze vyvolavaji vyrazné vykyvy v ptijmu kalorii, coz ma
za nasledek, jak uz jsme si ukazali, pouze docasné zmény télesné hmotnosti.

Védci stale a stale dokazuji, ze diety, které nezohlediuji vyzivovou kvalitu
potravin, selhavaji, pokud jde o vyrazny ubytek vahy ¢i ptiznivé ovlivnéni ji-
nych zdravotnich aspektd.? Kouzelna rovnice s idealnim pomérem tuk, sacha-
ridd a bilkovin, diky niz dosdhnete idedlni hmotnosti a skvélého zdravi, prosté
neexistuje. Ubytek véhy a skv€lé zdravi je totiZ vysledkem zmény podstaty vyZi-
vové hodnoty potravin, které pfijimate. Na poméru tukd, bilkovin a sacharid
ve vasi stravé nezélezi (samoziejmé do jisté miry). Jde totiz hlavné o vyzivovou
hodnotu a zdravi ovliviujici vlastnosti téchto sacharidd, tukd a bilkovin.

KOMU VERITE?

V oblasti védy o vyzivé je nutné spravné interpretovat védecké zavéry,
protoze pokud si néjakou informaci $patn¢ vylozite, mizete si znicit zdravi
a dokonce i pfijit o Zivot. Experti na tuto oblast by se proto m¢li shodnout,
jak by méla ideélni strava vypadat. Kdybychom prosté prijali za své n¢kolik
zakladnich nezpochybnitelnych pravd o vyzivé a zdravi a neohliZeli se na to,
co nam tvrdi priznivci dal§ich a dalsich modnich diet, nezachvatila by nasi
zemi pandemie obezity a riznych s tim spojenych chorob.

Tyto tii nevyvratitelné pravdy jsou nasledujici:

1. Zelenina, boby, semena, ovoce a ofiSky vam prospivaji.

2. Nadmérné mnozstvi masa ¢i zivo¢isnych produkt vyvolava nemoci.

3. Omezenim rafinovanych sacharidd prospéjete svému zdravi a pod-
porite snahu o udrzeni optimalni hmotnosti.

Vyzivovy styl zaméteny na konzumaci nejzdravéjSich potravin je ten nejlep-
$i. Ackoliv tato véta zni tak ocividné€ logicky, nepochopitelné velka vétsina lidi
dodnes odmita pfijmout tento jednoduchy fakt: Aby byl urcity vyzivovy styl sku-
te¢né zdravy, naprosto nezbytné musi obsahovat velké mnozstvi zeleniny. Sto-
hy védeckych praci, které tento nazor podporuji, zkratka nemtizeme pominout.
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Pritom se ovSem nechavame mast novymi a novymi dietami — z¢asti je
tomu tak, protoze standardni americka dieta je tak markantné nebezpecn4,
ze i ta z védeckého hlediska nejpodezielejsi dieta vychazi v porovnani s ni
1épe. Jestlize jste si tedy nékde precetli nebo vam nékdo tekl, Ze stfedomoi-
ska dieta snizuje riziko srde¢nich chorob a zastavy srdce o 25%, zni to v po-
rovnani se skutecnosti, ze standardni americkd dieta mé jen ve Spojenych
statech ro¢né na svédomi 1,5 milionu srde¢nich infarktd, docela dobfe. Ne-
vim ov8em jak vas, ale mé tedy p€tadvacetiprocentni snizen{ rizika srde¢niho
infarktu zase tolik neohromuje. Mné¢ jde o to, aby se toto riziko snizilo o sto
procent!® Jde o velmi relevantni nazor, protoze jakoukoliv dietu, na zaklad¢
které vas ohrozuje tak vysoké riziko kardiovaskularnich nebezpeci, jako je
u dnes$ni modni stredomoiské diety, byste neméli povazovat za hodnou néa-
sledovani, ale za vysoce nebezpecnou.

Pokud si hodlate vybrat stfedné nebezpecnou dietu a pomérovat ji
s jinou, kterd je vysoce nebezpecnd, rozhodné tim vlastnimu zdravi ne-
prospé&jete. KdyZz budete porovnavat stiedomotskou dietu se standardni
americkou dietou a budete vyzdvihovat jeji skvélé vlastnosti, je to stejné,
jako byste se rozhodli koupit si néjaké auto jen na zakladé toho, Ze je lepsi
nez Sunt povalujici se na vrakovisti. Na svété existuji stovky popularnich
diet. Treba slavnd DASH dieta. Nebo dieta Weight Watchers. Dieta Biggest
Loser. Dieta TLC. Bezp$eni¢na dieta. Dieta podle Jenny Craigové. A to ne-
mluvim o rdznych ptstech a drakonickych dietich, které jsou od pocatku
odsouzené k nezdaru. Takhle bych mohl pokracovat potad dal a hodnotit
jednu dietu po druhé, jenze nechci mrhat casem ani svym, ani tim vasim.
Radg¢ji ztrhdm pét vybranych diet, a sice standardni americkou dietu, paleo
dietu, stfedomorskou dietu, bezpseni¢nou dietu a vegansky nizkotucny
pristup. Téchto pét pristupt k vyzivé povazuje vétsina Ameri¢ant ze zdra-
votniho hlediska za zadouci; ve skute¢nosti v§ak jde o vyslovené¢ nebezpec-
né vyzivové styly, které vas zavedou do Skodlivé spiraly toxického hladu
a prejidani. Kazdy tento pfistup srovnam s tim, co nabizi nutritarianstvi,
abych vam ukazal, jak a pro¢ se miuzeme z této spirdly jednou provzdy
osvobodit.

STANDARDNI AMERICKA DIETA: K SMRTI SPATNA

Mnozi lidé se domnivaji, Ze na standardni americké dieté (SAD) neni vi-
bec nic Spatného a ze jim ptrece dokonale vyhovuje. Jediné, co je na SAD
dokonalého, je skute¢nost, ze nas dokonale zabiji.



Standardni americka dieta je zalozena na konzumovani kufat, ¢erveného
masa, syra a dalSich zivoci§nych produkt, sladkosti a primyslové zpraco-
vanych obilovin, zvlasté pak pSenice. JeSté horsi na tom je, Ze takto se stra-
vujici pramérny ¢lovék konzumuje obrovské mnozstvi extrahovanych rost-
linnych oleja. Olej obsahuje kromé velkého mnozstvi prazdnych kalorii také
podeziely karcinogen zvany 3-MCPD neboli 3-chlor-1,2-propandiol, ktery
vznika pti zahfivani extrahovanych olejii. Mnozi lidé pfitom na oleji smazi
zeleninu a razné zalivky ¢i omacky obsahujici olej si liji v podstaté na ves-
keré potraviny, dokonce i na ty, které by jinak byly prospésné. Jedna 1zicka
libovolného oleje obsahuje 120 kalorii. Organismus absorbuje olej velmi
ucinné a rychle a témét okamzité€ jej pretvati na télesny tuk. Plati to i o olivo-
vém oleji, kokosovém oleji a oleji ze sdjovych bobu. Jestlize télo absorbuje
kalorie z tuku tak rychle a v takovém mnozstvi, nedokaze je vyuzit pti tvorbé
energie a uchova je ve formé télesného tuku, kterého maji Americané uz
tak vic nez dost. Nadmérné mnozstvi télesného tuku zvySuje riziko vzniku
rakoviny. Rostlinné oleje jsou vysoce kalorické potraviny s nizkym obsahem
zivin, které prispivaji k obezité a chronickym nemocem a rozvraceji imunitni
systém. Rafinované obilné potraviny, jako jsou téstoviny nebo bilé pecivo,
rovnéz obsahuji jen velmi malo minerald a vitamint, obzvlast¢ antioxidan-
t. Tyto potraviny se velmi rychle vstfebavaji a preménuji v télesny tuk.

Tento moderni zpasob stravovani ma vSak za nasledek situaci, kdy nase
télesné funkce funguji malo efektivné, coz naméahé vnitini organy a vede
k chronickym porucham a ptredcasnému starnuti organismu. Ackoliv pii-
¢ina vSech chronickych nemoci mtze byt geneticky podminéna, nemusi se
takové predispozice viibec projevit, jestlize je nebudeme provokovat zatézo-
vanim organismu témito modernimi stravovacimi navyky.

K vyraznému nardstu chronickych nemoci dochazi hlavné kvili tomu,
ze jime pftili§ mnoho potravin Zivocisného puvodu, ale také proto, Ze obi-
loviny a jiné rostlinné produkty, které pravidelné konzumujeme, jsou rafi-
nované a prumyslové zpracované. Kvali tomu témér neobsahuji vldkninu,
ve které se nachazeji dulezité, avSak kifehké mikroziviny. Navic konzumuje-
me obrovské mnozstvi pridanych sladidel, jednoduché sacharidy a také rafi-
nované tuky ¢i oleje, jak jsme se dozvédéli vySe. Potraviny, které neobsahuji
vyznamnéj$i mnozstvi mikrozivin ¢i fytochemikalii, nuti organismus zbavo-
vat se nastradanych zasob zivin, coz jej dale zatézuje. Jakmile konzumujeme
prazdné kalorie, télo zvySuje produkci volnych radikalt a odpadnich pro-
duktd, coz mé za nasledek vznik chronickych nemoci a kratsi Zivot.

Vétsina lidi konzumuje velké mnozstvi pramyslové zpracovavanych po-
travin, které obsahuji spoustu tukd, soli, cukrt a rznych aditiv. Misto toho,
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abychom pravideln¢ jedli Cerstvé ovoce, zeleninu, boby, ofisky a semena,
radéji do sebe cpeme jednu prazdnou kalorii za druhou. Tti nejvétsi zdroje
kalorii v dnesni SAD jsou mléko, pecivo a margarin; tyto potraviny obsahuji
kombinaci tukd a rafinovaného cukru, kterd tvofi 65% naseho kalorického
prijmu.

Americké ministerstvo zemédélstvi jiz témér dvacet let vydava doporu-
¢eni o spravné vyzivé — nechvalné znamou potravinovou pyramidu —, ktera
ovSem obsahuje pfili§ mélo vlakniny a mikrozivin, které jsou soucasti jen
rostlinné stravy. Ackoliv se tato doporuceni v minulych letech vyrazné zlep-
sila, dodnes nevyzdvihuji pfitomnost Cerstvého ovoce, bobti, ofechtl, semen
a syrové a varené zeleniny coby nutného hlavniho zdroje kalorii. Nezpraco-
vané rostlinné potraviny zkratka musi tvotit hlavni zdroj kalorii, jinak nemd-
zeme hovofit o zdravém stravovani.

SAD =TUK

Rozsiteni nadvahy a obezity dosahlo v celosvétovém méritku rozméra
epidemie. Nadvaha je pritom hlavni pfic¢inou cukrovky druhého typu, zrych-
luje také kornaténi tepen, zvySuje riziko imrti na selhini srdce a proka-
zatelné také zvySuje riziko rakoviny. Nadmérna télesnd hmotnost v blizké
budoucnosti pravdépodobné nahradi koufeni jako hlavni pfi¢inu rakoviny
obyvatel rozvojovych zemi, protoze vyskyt rakoviny zapfi¢inéné kourenim
klesa. V dnesni dob¢ jsou obézni dva z péti Americant, pricemz Ctyfi z péti
Americant, ktefi sice obézni nejsou, maji vyraznou nadvahu. Pokud jde o té-
lesnou hmotnost a obvod pasu, jsme na tom v soucasnosti nejhtife v his-
torii. Primyslové zpracovavané potraviny jsou navic navykové, takze neni
divu, Ze kvili standardni americké dieté¢ populace tolik ztloustla.

Takzvani védci a specialisté na vyzivu i pfesto poukazuji na nesmyslné
zaveéry podivnych studii jako tfeba té z roku 2013, ktera vysla v Casopise
FJournal of the American Medical Association, jiz redaktofi shrnuli do tucné
vytisténého titulku: ,,Lidé s nadvahou ziji déle!“ Tato studie ve skute¢nosti
predstavovala metaanalyzu réznych jinych praci, které kladly do souvislosti
umrtnost a kategorie BMI. Clov¢k s BMI pohybujicim se mezi 18,5 a 24,9 byl
potom povazovan za normalniho, zatimco ¢loveék s BMI mezi 25 a 29,9 spa-
dal do kategorie nadvaha. BMI nad 30 potom znamenalo, Ze je takovy ¢lovék
obézni. Védci zjistili, Ze existuje drobny Sestiprocentni pokles rizika umrti
z nespecifikovanych divodd, jestlize se porovnaji lidé s nadvahou s témi po-
vazovanymi za normélni, a osmnactiprocentni nartst mortality u obéznich
v porovnani s lidmi s normalni hmotnosti. Jestlize 180cm muz vazi mezi



70 a 100kg, bude jeho BMI i tak ¢init méné nez 30. Tato studie tedy dosla
k zavéru, Ze takovy muz muaze klidné ptibrat dalSich tficet kilogramt tuku,
a presto to nebude mit vliv na zvySeni rizika amrti.

Jestlize néc¢emu takovému vétite, pak klidné mizete vefit i tomu, zZe kou-
teni neSkodi zdravi a ze klidné¢ muzete jist jenom jidlo z fastfoodt, pokud
k nému zobete multivitaminy.

Tato studie je naprosto bezcennd, protoZze z pokusného vzorku nevyta-
dila jedince s chronickymi nemocemi a byvalé kuraky. Je totiz dobfe zna-
mo, Ze nemoci a koufeni zapfi¢inuji Gbytek télesné hmotnosti. Nemocni
lidé nakonec nevyhnutelné zhubnou, zatimco kazdy relativné zdravy ¢lovek,
ktery se zivi podle zasad standardni americké diety, nakonec nevyhnutelné
ztloustne a nakonec si poskodi zdravi. Pokud se vSak stravujete podle SAD
a presto mate norméalni nebo tém¢t normélni hmotnost, pravdépodobné
to znamen3, ze jste bud chronicky nemocni, nebo vam néjakd nemoc bude
diagnostikovana.

Soucasni i byvali kutaci nevyhnutelné zemrfou dfive, at uz maji jakkoliv
niz§i hmotnost. Jakakoliv studie zabyvajici se télesnou hmotnosti a zdravim,
ktera ze zkoumané populace predem nevylouci kutaky, je automaticky ne-
platnd. Neimyslny hmotnostni ibytek mdze mit stejné tak bezpocet jinych
medicinskych pric¢in. Mize mezi né patfit napriklad deprese, azkost, alko-
holismus, astma, porucha imunity, celiakie, nediagnostikovana rakovina,
chronicka obstrukéni plicni nemoc, drogovéa zavislost a rizné zavazné poru-
chy zazivani, v€etn¢ syndromu drazdivého tra¢niku.

Kolik lidi s ,,normalni“ hmotnosti podle vySe uvedené studie z roku 2013
trpé€lo nc¢kterou nebo nékterymi z vySe uvedenych poruch? Studie zadny ta-
kovy idaj neuvadi, je ovSsem pravdépodobné, Ze spousta zkoumanych jedin-
ct alespon jednim z uvedenych problémt trpéla. Deprese, Gzkost a alkoho-
lismus mohly velmi snadno udaje vyrazné zkreslit, protoze se s nimi mize-
me setkat u 20% populace. Vysledky této studie byly nicméné publikovany
s jasavymi titulky typu: ,,Mit nadvahu je v poradku!“ - coz je ostatné presné
to, co chtéji lidé s nadvahou slySet.

Jestlize maji lidé konzumujici potraviny doporucované standardni ame-
rickou dietou normalni vahu, ¢asto jde o ptiznak choroby, nikoliv pevného
zdravi. Zdravy ¢loveék ridici se SAD by mél ocekavat, ze bude mit nadvahu. At
uz vSak nadvahu ma ¢i nikoliv, je soucasna SAD nezdrava pro vSechny, pro-
toze se jedné o vyslovené nezdravy zpusob stravovani, ktery nakonec vede
ke vzniku nebezpecnych a zivot ohrozujicich nemoci. Jestlize se stravujete
stejné jako ostatni Ameri¢ané a vazite normalné, nejspiSe zaroven bojujete
s alkoholismem, depresi, emocionalnimi poruchami, nediagnostikovanou
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