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Predmluva

Nékdy mame jednoduse pocit, Ze je vSechno na... Dobre vite,
na co... Radi bychom se citili kazdy den svézi a plni Zivota, chtéli
bychom byt zdravi a vykonni, ztistat mladi. Realita je v§ak nasemu
prani ¢asto vzdalena doslova na hony, takze se za¢neme citit doslo-
va... V3ak uz vite, na co...

Aby moderni ¢loveék dokazal svoji situaci zménit, klade pravem
diraz na zdravy a staly zivotni styl, zejména co se tyka stravovani.
Média jsou tématu zdravé stravy doslova plnd. Defiluji pfed nami
palcové titulky uvadéjici nové trendy ve stravovani ¢i nové informa-
ce o 1é¢ivé sile potravin - a ¢asto jsou oslavovany i vysmivany zaro-
ven. Pritom se v8ak zapomind na to nejdilezitéjsi, totiz Ze ve svém
nitru ukryvame mocné organy, které jsou zodpovédné za nalezité
straveni na$i potravy a za jeji vyuziti v procesu latkové premény
- nas stievni trakt, tedy na$ druhy mozek.

Strevni trakt predstavuje fascinujici, pfevazné samostatné pracujici
systém organt — méli bychom si z ného udélat svého ptitele. Casto se
vSak stava spise nasim nepritelem, nebot jej zanedbavame a o sprav-
ném zachazeni s nim nevime téméf nic. Pokud si uvédomime, kolik
lidi trpi zacpou, rakovinou stfev, sriisty, zanéty stfevni sliznice ¢i
syndromem drazdivého tra¢niku, bude ndm jedno jasné. Nasim stie-
vim se nevede dobre. Jesté pred 20 lety trpéli uvedenymi chorobami
vyhradné stafi lidé. Dnes zasahuji takika vSechny vékové skupiny.

Jak ale mizeme usuzovat na zdravi stfev, kdyz kazdodenni sto-
lice, jiz se mnozi lidé zaklinaji, sama o sobé kritérium zdravosti
nepredstavuje?

V poslednich letech védci dokédzali, Ze nemocna stfeva predsta-
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vuji jednu z pfi¢in vzniku mnoha civiliza¢nich chorob, jako jsou
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nemoci srdecné cévni a také nddorova onemocnéni. Také stav nasi
psychiky a nasi patefe je primo ovlivnén kondici travictho systému.

Mnozi z nas mezitim zna¢né znejistéli. Citi se ohroZeni riiznymi
slozkami potravy a choroboplodnymi zarodky ve stfevech, pricemz
doufaji, ze se proti nim brzy vynaleznou patficné tabletky. Vyzkumy
v uvedené oblasti opétovné ukazaly, ze zdravi nasich stfev, v¢etné
nasi stfevni mikroflory, je zavislé zejména na tom, jak a co jime.
Mnohé slozky nasi stravy dale oslabuiji jiz sam o sob¢ oslabeny stfev-
ni systém. Co vsak $patnou kondici nasich stfev zpasobuje? A jak ji
muzeme zlepsit?

Zpusob, jak jime, se za poslednich 100 let zménil stejné jako nase
zdravi. Jiz dlouho se zabyvam otazkou, zda jsme se neodnaucili
spravné zachazet se svym stfevnim systémem a zda jsme prave tim
nezacali ohrozovat svoje zdravi.

Vyrustal jsem v 60. letech jako dité psycholozky a lé¢itele. Bylo by
tedy mozné fici, Ze mi osud vlozil medicinu do vinku. Pfinejmensim
co se stravy tykalo, zddl se svét tenkrat jesté v porddku. Zelenina
pochazela ze zahradky, maso ¢i ryba byly na obéd dvakrat tydné.
Pro mléko jsme si chodili do blizkého statku. Velké bricho mého
otce mé fascinovalo - patfilo nejrychlejsimu jedlikovi, jakého jsem
za svij zivot potkal. S onemocnénim strev jsem vzhled otcova bri-
cha tehdy ovSem nespojoval.

Za studii jsem jedl hlavné hamburgery a téstoviny, coz jednak
souviselo s nedostatkem mych kulinafskych zkusenosti, jednak se
skutecnosti, Ze fast foody byly jednoduse moderni. Po absolvova-
ni prvniho kurzu anatomie, kdy jsme pitvali mrtvolu, jsem nebyl
schopen ur¢it, z jakého Zivého tvora pochazi porce masa, ktera
lezela pfede mnou na talifi, procez jsem se stal na rovné dva roky
vegetaridnem.

Poté co jsem dokoncil studium mediciny, absolvoval jsem
v Londyné dalsi, specializa¢ni studium a stal jsem se diplomo-
vanym lékafem tropickych chorob. Pritom jsem zjistil, ze také
v tropickych oblastech jsou vlivem stale vice zapadniho zpi-
sobu stravovani na vzestupu civiliza¢ni choroby. Bylo tomu tak
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z jednoduchého divodu, totiZ ze nase stfeva si béhem predchaze-
jicich tisicileti navykla na urcity vzorec stravovani, ktery byl nyni
soustavné narusovan. Tehdy jsem pochopil, Ze rychla zména jidel-
nicku vede ke vzniku chorob, s nimiz se vsak Ize vyporadat nahle-
dem nevhodného vzorce stravovani. Mtij zajem o problematiku byl
probuzen.

Nasledovalo dalsi vzdélavani — stal jsem se lékarem praktikuji-
cim prirodni medicinu - a nabidka prevzit vedeni jednoho zdravot-
nického centra. Zaftizeni se specializovalo na regeneraci stievniho
traktu a praktikovaly se v ném lécebné postupy rakouského lékare F.
X. Mayra, ktery se zaméfoval zejména na zlepseni funkce traviciho
traktu.

Tehdy jsem poprvé zjistil, Ze stav stievniho systému do znacné
miry rozhoduje o celkovém zdravotnim stavu ¢lovéka. Zazival jsem,
ze se uvedenou cestou bud zcela vylé¢ily, nebo alespon zmirnily pri-
znaky chorob, které na prvni pohled viibec nemély se stievnim sys-
témem souvislost. V uvedené oblasti jsem sbiral zkusenosti vice nez
20 let, abych na jejich zakladé mohl pacientim nabidnout G¢innou
terapii.

Knihu, kterou pravé Ctete, jsem napsal, abych vam zprostiedko-
val potfebné védomosti, které vam umozni vlastnim usilim znovu
nalézt zdravy zpusob stravovani.

V case, kdy je travici trakt ¢lovéka pretézovan neprehlednou
nabidkou potravin, které jsou casto priamyslové upraveny, a kdy
casto jime prilis rychle, prili§ mnoho a prili§ casto, je tfeba se zno-
vu rozpomenout na zasady zdravého stravovani. Je to uc¢innéjsi nez
stfidani jednoho stravovacitho konceptu za druhym, které by jen
vedlo ke zjisténi, Ze nd$ travici trakt se nesrovnava s zadnym z nich.

Zjistite, co presné se v nasem Zzaludku odehrava a jakym zpu-
sobem muzete skrze svoje stravovaci navyky pozitivné ptisobit
na podivuhodny proces traveni, a rozhodujicim zptsobem tak
ovliviiovat svoje zdravi. Vse, co zazivate na toaleté, at uz se jedna
o barvu, pach i strukturu stolice, vim v budoucnu ptinese cenné
svédectvi o funk¢nosti vaseho traviciho systému.
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Jenumalého mnozstvilidi mtizeme povazovat za vyhodné napros-
té vypusténi urcitych potravin z jidelnicku. Vétsina ve skute¢nosti
potrebuje spiSe dbat na kvalitu potravin a respektovat urc¢itou miru
konzumované stravy. Dobré mlé¢né vyrobky napriklad nemuseji
byt pfi spravném davkovani pro kazdého nevhodnou potravinou,
stejné tak nepredstavuje kvalitni chléb pro vSechny stravniky jed.
Jen proto, Ze berla predstavuje vyte¢nou pomoc pro nékoho, kdo si
zlomil nohu, nemusi o berlich béhat kazdy.

Déle v knize se dozvite, o kterych nemocech je dobré védét, ze se
na jejich rozvoji podili pravé stievni systém.

Nechci vdm pouze ukazat, jak se nase zdravi mtze vyvijet $pat-
nym smérem. Rad bych zde predevsim naznacil, pomoci jakych
jednoduchych prostiedkt se vam podafi dostat svoje traveni opét
pod kontrolu. Za prvé se vam to podafi prosttednictvim vasich stra-
vovacich navyki. Za druhé vlivem desetidenniho fitness programu
urceného pro vas stievni trakt. S uvedenym ozdravnym programem
jsem ziskal béhem vice nez desetileté praxe s diagnostikou a terapii
stfevnich obtizi podle metody F. X. Mayra ty nejlepsi zkus$enosti.
Stfeviim se vlivem zminéného programu dostane potiebného klidu
a Setrného pristupu, coz je idealni cesta nejen k ozdravéni stfevniho
systému, ale také k predchazeni nemocem. Chtél bych vam pomoci
zejména k tomu, abyste se dokdzali samostatné rozhodnout, které
potraviny jsou pro vas vhodné a kterym se naopak radéji vyhnete.
Jednoduse feceno je odstranite z jidelni¢ku, protoze vam nedélaji
dobfe, zplisobuji vam nadymani nebo proménuji vasi stolici v pach-
nouci masu. Casto postadi, pokud budete jidlo dobte zvykat. Abych
vam volbu vhodnych potravin ponékud usnadnil, sefadil jsem nej-
béznéjsi z nich podle jejich stravitelnosti.

Zmény v dosavadnim zpiisobu stravovani, volba vhodnych potra-
vinirozmanita — ¢asto velmi protichiidna - doporuceni ve vas mozna
vyvolavaji zmatek. Mym cilem je pomoci vam najit to, co je spravné
pro vas strevni trakt a pro vase zdravi viibec, aniz byste se nechali
iritovat aktualnimi diskusemi o stfevech a stravé. Podstatou knihy,
kterou praveé drzite v ruce, jsou moje praktické lékarské zkusenosti

| 10 |
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i védecké poznatky, jez se k tématu zdravi stfevniho traktu vztahuji.
Kvuli dobré ctivosti a lepsi vyuzitelnosti knihy jsem se snazil nepre-
rusovat tok textu mnozstvim odkazii na odborné prameny. Zdroje,
z nichz jsem pfi psani knihy Cerpal, proto naleznete v dodatku.

| 11 |



Oslavovat to, co z nas vychazi
aneb
Proc je onen produkt tak dilezity

Eskymadci maji dvacet riznych oznaceni pro snih. Je mylné se
domnivat, ze my je nemame. Pokud bychom zili se zaplavou sné-
hu jako Eskymaci nebo byli na snéhu v bézném zivoté urcitym
zpusobem zavisli, nasli bychom pro snih vyrazi stejné mnozstvi.
Uvedenou skute¢nost vam potvrdi kazdy lyzat, ktery dobre rozlisuje
mezi destém se snéhem (jaka hriza, zac¢ne-li padat na sjezdovku!)
a mezi prachovym snéhem. Eskymaci maji ov§em rtizna oznace-
ni pro vSechny druhy snéhu. Nam nezbyva nez skute¢nost rizné
opisovat.

Mame také jediné slovo pro stolici. Dobrd, nasli bychom jes-
té jeden vulgarni vyraz, eufemistické slovo ,kakani dale ,lejno®
~vykaly“ a jesté nékolik malo dalsich oznac¢eni. Neznamenaji vsak
pro nds uvedena slova vzdy jedno a totéz? Ve skutecnosti existuje
nepfeberné mnozstvi variaci zminéné substance, ktera — jakkoli se
tomu mozna vzpirame uvérit - ma dalekosahlé disledky pro nase
zdravi.

Existuji rizné barevné variace lejna, od svétle zlutych a hnédych
tonti az po temnou hnéd prechazejici az v ¢ernou barvu. Konzistence
stolice muze kolisat od vodnaté ¢i tekuté pres kasovitou az po vel-
mi tuhou. Stolice mize byt tenka jako tuzka, kulovita jako ,kozi
bobky“ ¢i podobna tlusté klobase. Setkavame se se stolici lepkavou,
slizovitou, krvavou... Jsem si jist, ze kazdého z vas napadne cela
rada dalsich privlastki. Nebo snad nikoli? Jedno je zfejmé — ne kaz-
dy se zabyva myslenkou, ze ze struktury a vzhledu stolice mtizeme

| 12 |
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usuzovat na zdravotni stav nasi travici soustavy, kterd nas vyzivuje
a kterd ma co do dilezitosti v organismu jen stézi konkurenci.

V ptipadé nasich ¢tyfnohych pratel projevujeme v kazdodennim
provozu vici jejich ,,produktu” podstatné vétsi citlivost. Predstavme
si nasledujici kratky pribéh. Nas témér nejlepsi pritel - nebo alespon
nejlepsi ¢tyfnohy pritel - vytvorina rohu ulice kasovitou hromadku.
No dobra, budeme se s tim muset poprat, pomyslime si, zatimco si
na ruku natahujeme plastovy sacek. Divime se, zda m4 alespon cast
hroméadky pevnou strukturu, coz by nas mohlo zbavit obav o zdravi
naseho ¢tyfnohého milacka. Touzime zatahnout za pomyslné spla-
chovadlo nebo stisknout pomyslny knoflik a problém z chodniku
»splachnout®. A nad hromadkami svého milacka o takovém knofli-
ku snime velmi casto!

Rychle se rozhlédneme po pripadnych svédcich. Pes ke mné
nepatfi, muj nejlepsi pritel ke mné nepatfi! Nikdy predtim jsme
ho nevidéli... Pfi trose $tésti nemate psa pravé na voditku. Ted je
tfeba nendpadné prejit ulici. A potom? Snad bude nejlepsi objednat
¢tyfnohého kamarada k veterinati? Mozna trpi stfevnim katarem,
¢ervy nebo jesté né¢im hor$im. Jeho srst se uz par dni neleskne tak
pékné jako dfiv... Je jasné, Ze neni néco v poradku s jeho potravou
nebo s jeho stfevy. Pokud by se vsak jednalo o nas, panicky, prosté
bychom jenom vyménili Sampon na vlasy a netuspésné se tak poku-
sili vyfesit problém. Viibec by nds nenapadlo, Ze mame nemocny
travici trakt.

Predstavme si také, Ze poté co nas ctyrnohy pritel udélal svoji hro-
madku, ma celé okoli fitntho otvoru umazané od stolice. Musite tedy
svého milacka ocistit. Jesté Ze jste nezapomnéli vzit roli toaletniho
papiru! Zadnice je sice Cistd, vy ale presto radéji uz o par hodin poz-
déji sedite v cekarné veterinarni ordinace. A nedélame to jen proto, ze
by nam c¢isténi psi zadnice slo brzy urcité na nervy. Jednoduse tusite,
ze se sttevy vaseho nejlepsiho pritele néco neni v poradku.

Mozna vyprodukoval vas nejlepsi ¢tyfnohy ptitel silné pachnou-
ci hromadku, ktera zptisobi, Ze na chodnik nebude mozné hodinu
vubec vstoupit. Nastésti vsak mate s sebou deodorant, takze muzete

| 13 |
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po povinném odstranéni vykal@ neutralizovat zbytky, které ztistaly
prilepené na ulici. A po této prithodé uz viibec spéchate k veterinafi.

Pokud bychom se o zdravi svého psiho pritele - za néz jsme zod-
povédni — nalezité nestarali, méli bychom brzy za dvefmi ochrance
zvirat.

K vlastnimu zdravi vSak mame jiny vztah. Svoje stfeva vlast-
né nezname a nebereme v potaz signaly, kterymi se na nas obra-
ci, aby nds upozornily na nemoc. Tak se mize snadno stat, Ze nds
do nemocnice dozene az zauzleni strev.

Trocha ,toaletnich® déjin

Prvni toalety s hlubokou splachovaci misou byly patentovany v 19. sto-
leti v Americe a rychle si nadly pres Anglii cestu dale do Evropy.
Uzivatelé toalet tak definitivné ztratili moznost usuzovat podle vzhle-
du stolice na zdravi stiev. Stolice od této chvile jednoduse pouze pla-
vala ¢i pachla. Nebo oboji soucasné. Vice informaci nebylo vlivem
novych modelti toalet jiZ mozno vycist. Osklivé pachnouci vykaly, jaké
jen dokdzou nemocna stieva vyloucit, dokdzou — nez zmizi v oceano-
vé modri toalety — ve zlomku sekundy zamofit vzduch, coz se stalo
argumentem pro vyrobce osvézovacu vzduchu. Navzdory velmi krat-
ké dobé, po kterou vykaly prichazeji do kontaktu se vzduchem, kvete
obchod s nejriiznéjsimi pokojovymi spreji, Cistici toalety ¢i s intenziv-
né vonicimi polstarky, které se zachycuji pfimo k toaletni mise. Pro¢ to
nikomu nepfipadd zvlastni?

V némecky mluvicich zemich se mélké toaletni misy udrze-
ly viibec nejdéle. U uvedené varianty zachodové misy je lejno
»meziskladovano“ na malém platu, takze jej mtiizeme vidét i citit.
Az z onoho plata je pak splachnuto do kanalizace.

Pouze v némeckém jazykovém prostoru se zminéné toaletni misy
udrzely dodnes. V obchodé se sanitarni technikou budete ptisobit
mozna ponékud komicky, pokud si takovou misu objednate, nicmé-
né stdle jesté se tento typ toalet vyrabi. A to je dobre.

| 14 |
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Nejde pritom pouze o kazdodenni kontrolu barvy, konzistence
a pachu stolice, nybrz také o pripadny odbér vzorku stolice, ktery
potrebujeme pro presnéjsi lékarské vysetieni. Jak se vSak dostaneme
k potfebnému vzorku, ktery mame odebrat malou IZickou a vsunout
do sklenéné trubicky, v pripadé hluboké toaletni misy? Nebudete
tomu vérit, ale feseni situace se podoba natazeni visactho mostu
pres Amazonku. Pfes okraje misy se napne papirova paska — a pak
uz jde jen o to, abychom onu pasku pii vykonavani potteby trefili.
Neni to hracka!

Jestlize pro nas nepredstavuje co do moznosti diagnostikovat
vlastni stolici hluboka toaletni misa zadnou pomoc, mizeme
vyuzit jiny prostfedek, jak se dozvédét o zdravi vlastnich strev
- toaletni papir. Nejlepsi by bylo, kdybychom Zzadny toaletni
papir nepotfebovali. Takovou situaci jsme jisté v$ichni uz zazi-
li, jakkoli ne prili§ ¢asto. V takové situaci se citime velmi spo-
kojené. Jako by svét byl dosud v poradku. Neposkozené tlusté
stfevo potahuje stolici vrstvou hlenu, kterd zabranuje uspinéni
kone¢niku. U naseho ¢tyfnohého pritele to povazujeme za zcela
samozrejmé.

Kazdy z nas ro¢né v prioméru spottebuje 15 kilogrami toaletniho
papiru, coz pokladame za zcela normalni. Mozna nam pfi pomys-
leni na uvedenou spotfebu vytane na mysl destny prales, sotva v§ak
pomyslime na svoje vlastni zdravi.

Pouzivani toaletniho papiru, ktery ndm v dnes$ni dobé - na rozdil
od zabudované hluboké toalety — mtze poskytnout dulezité infor-
mace o zdravi nasich stfev (pomysleme naptiklad na stopy krve),
brzy mozna jiz rovnéz vyjde z mody. Trh totiz dobyvaji technicky
vysoce vyspéla splachovaci a fénovaci zatizeni. Casto je skute¢né
mozné ocistit kone¢nik jen timto zptisobem.

Stézejni otazka tedy zni: Jak ma vypadat stolice, kterou vylucu-
je zdravy stfevni trakt? Méla by byt citit? A jak? A jakou md mit
konzistenci?

Vétsina lidi o tom nema viibec Zadnou predstavu. Do zachodové
misy se divaji pouze v pfipadé, Ze jim je nevolno.
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| Jak si hyckat zdrava stfeva |

Sotva bychom nasli télesny vymések, ktery v nds vyvolava vice
odporu nez lejno. Podobny odpor je viak do zna¢né miry zbytecny.
Zde pomitize lepsi povédomi o obsahu stolice, ktery vam chci nyni
popsat.

Zcasti je stolice tvorena ze zbytkl potravy, které nedokazeme
stravit a které nepadly za obét bakterialnim procestim v nasich stre-
vech. Strava bohata na vlakninu uvedeny podil zvysuje - stejné jako
mnozstvi zkonzumované potravy.

Ve stolici dale nachazime urcity podil odumfelé sliznice. Stejné
jako se stale obnovuje nase plet, obnovuje se také nase stfevni sliz-
nice. Povrch tenkého stfeva, tvoreny sliznici, ¢ini pfiblizné 300 m?.
Sliznice tenkého steva se kazdé dva az tfi dny obnovuje. Kazdé dva
az tfidny tedy 300 m? v toaleté... To uz je néjaké mnozstvi! Pfizané-
tech ¢i podrazdéni stfeva se pritom mnozstvi vyloucené sliznice
jesté dale zvysuje. Je to stejné, jako kdyz se po upalu viibec nejrych-
leji obnovuje kiize na zadech, pricemz se z¢asti dokonce odlupuje
v celych carech. Mnozstvi sliznice zvy$uje mnozstvi stolice.

Dalsi slozku stolice tvori bakterie — mrtvé i zivé. Pokud bychom
zapatrali ve svém okoli, vybaveni mikroskopem, dosli bychom
k zavéru, ze bakterie je mozno najit vude. Na stole, na zidli, na pod-
laze. Jednoduse vsude. Tvori dobrou tfetinu vylu¢ovaného mnozstvi
nestravenych zbytku. Tlusté strevo, které je veskrze soucasti vnéjsi-
ho svéta a jako takové podporuje rist nejriznéjsich choroboplod-
nych zarodkd, je z velké ¢asti osidleno bakteriemi a také plisnémi.

Odumfela sliznice tedy spolu s bakteriemi a nestravenymi zbytky
potravy tvofi to, co bez povSimnuti spéchame splachnout. Mame-li
zdravy travici systém, neni diivod k pocittim hnusu - stolice v tom
pripadé nepachne. Pocity odporu v nds vyvolava az stolice, kterou
produkuje stfevo, jez nalezité nedéla svoji praci, takze kvasné a hni-
lobné procesy proménuji vykaly v odporné pachnouci, lepkavou,
vice ¢i méné pevnou hmotu.

V pripadé barvy rozliSujeme, v zavislosti na rozmanitych potravi-
nach, mnohé zdravé varianty. TakZze Zadny strach! Registrovat miize-
me stolici zbarvenou od svétle az tmavé hnédych téni pres zelené
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| Oslavovat to, co z nas vychazi aneb Proc je onen produkt tak dalezity |

odstiny vzniklé pozitim $pendtu az po tony nacervenalé po konzu-
maci ¢ervené fepy, nebo dokonce tény ¢erné po konzumaci krevni
klobasy. Budme vs$ak ve stfehu! Zeleny odstin bez $penatu, ¢erveny
bez cervené fepy a ¢erny bez krevni klobasy - to jsou projevy vaz-
ného onemocnéni.

Zapach je nejrychlejsim ukazatelem skute¢nosti, Ze se stfevnim
traktem néco neni v poradku. Jedna-li se o pach nakysly, hnilob-
ny, ¢i dokonce pripominajici pach mrsiny, nejde o zdravou stolici!
Informaci nam podava i konzistence lejna. Velmi tvrda stolice, jez
pripomina ,,bobky“ je normalni stejné malo jako stolice vodnata ¢i
kadovita.

Otazka, jak ¢asto chodime na stolici, se nepravem stala jedinym
kritériem, podle néjz se usuzuje na zdravi stev. Frekvenci pétkrat
denné vnimame jako prili§ vysokou, frekvenci jedenkrat tydné
jako prili§ nizkou. Normalni je chodit na stolici jedenkrat denné,
po ranu. Normalni mize byt také produkce stolice dvakrat denné,
pokud se jevi jako normadlni vyse vyjmenované vlastnosti stolice.

Predpokladejme, Ze pravé takovy normadlni a zdravy stfevni
systém mate. Vade stolice je pravidelna, dobfe zformovanad, témeér
nepachne a toaletni papir mate v dosahu jen proto, ze vtipy, kte-
ré jsou na ném natistény, povazujete za tak veselé, ptipadné proto,
abyste se potésili kvétinovym vzorem, ktery se vam tak libi. V tom
pripadé muzete tuto knihu odlozit a délat néco zajimavého.

Mozna vsak vite o nékom z vasi rodiny ¢i z okruhu vasich pra-
tel, kdo takové Stésti nema a komu byste chtéli hodnotné rady pre-
dat. Nebo byste prosté jen chtéli védét, co je v neporadku s vasim
kolegou, ktery pred par dny pouzil toaletu kratce pred vami a ktery
»zamoril vzduch® jako po utoku jedovatym plynem, a to na celou
dalsi ptilhodinu. Pak prosim ¢téte dal.

Cely travici proces je mozno ptirovnat k vyrobnimu pasu v tovar-
né. Na useku traveni pracuje jeden ¢i vice délnikd. Hotovy produkt
predstavuje stolice.

Pokud v tovarné probiha vse ndlezitym zplisobem, projevi
se to kvalitou produktu. Pokud s produktem naopak neni néco
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| Jak si hyckat zdrava stieva |

v poradku, je tfeba se po tovarné rozhlédnout a identifikovat misto,
kde se vyrabéji zmetky. A presné na takovou cestu se s vami chci
vypravit. Budeme spole¢né nachazet jak chyby, které je mozno zdo-
lat svépomoci a jednoduchymi prostredky, tak i chyby, k jejichz
napravé musime vzit zavdék pomoci lékare a které si zadaji odborné
vySetieni a poradenstvi.

Pro vétsi prehled o travicim traktu jako celku nabizime nasledujici
pomocny obrézek:

Travici trakt

slinivka biisni

jatra

Zluénik

dvanacternik

tenké stievo
tlusté stievo

slepé stievo

cervovity privések
slepého streva
konecnik
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Cestovni prlivodce travenim

Nevyuzité mozZnosti: ¢ichani, ochutnavani, Zvykani

Chut a viiné

Nase bunky spotfebovavaji energii. Abychom ji mohli disponovat,
musime prijimat potravu. Gurmanovi takto realistickd informace
nezni prili§ presvédcivé a jisté by byla skoda, kdybychom jidlo zre-
dukovali na ryze fyzikalni rovinu. V zasadé v§ak mizeme konstato-
vat, ze strava predstavuje nds pohon.

Kdo nam vsak fekne, co je pro nas dobré a co nikoli? Co mame
koupit a co radéji ne? Rozhodujici slovo zde maji nase smyslové
organy.

Pouze oc¢ima vybira jidlo vétsina obyvatel vsech némecky mlu-
vicich zemi. Ve sttedomotskych zemich vstupuje do hry casto jesté
hmat a ¢ich. Ovoce a zeleninu miizeme konzumovat v lepsi kvali-
té nez dosud, pokud poskytneme nasi fidici centrale, mozku, skrze
smyslové organy co nejvice informaci. Ve Francii se uvedena schop-
nost uci ve skole. ,,Classes du Gott®, jak se zde uvedenému umeéni
fika, tvori pevnou soucast ucebnich osnov, pricemz se tyka uz zcela
malych déti, které trénuji vSechny svoje smysly, aby pozdéji dokaza-
ly spravné nakupovat a nakoupené vychutnavat. U nas je tomu stale
jinak - kdo pfed placenim ovoce a zeleninu ohmatéva a o¢ichava, ten
se s prilisnym pochopenim nesetka. Smysl by ovéem takové pocina-
ni presto mélo. Pak bychom mohli konstatovat, Ze rajcata sklizena
v nezralém stavu v Holandsku ¢i ve Spanélsku sice urazila dlouhou
cestu az do naseho obchodu, nicméné nikdy nezacala jakkoli vonét.
Pokud se rozhodneme takova rajcata presto koupit, doma uz miize-
me pouze konstatovat, ze s chuti rajcat to neni o mnoho lepsi.
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| Jak si hyckat zdrava stfeva |

Pokud si z takovych raj¢at pripravime pokrm, neradostné dojmy
z chybéjici viiné a chuti se jen umocni. Ke spravnému posouzeni
jidla ndm pomaha 10 000 chutovych poharkd, coz je vice nez u kte-
réhokoli zvirete. Kocka ma napfiklad chutovych poharki jen 500.
Kocky jsou masozravé. Nikdy by nepfipadly na myslenku, ze ochut-
naji kofinky, zeleninu, houby nebo obili. Proto také nepotiebuji
pro uvedenou potravu chutové poharky, které by posoudily, zda
je dobra ¢i $patnd. Kromé toho disponuji kocky dobfe vyvinutym
a trénovanym cichem, ktery pracuje jesté pred ochutnanim potra-
vy. Pokud kocce postavime pod nos néco zkazeného, pokréi cumak
a odbéhne pry¢. Lidé by si obecné usetfili celé mnozstvi otrav zpt-
sobenych jidlem, kdyby vice zapojovali sviij nos. Pomysleme na zka-
zené musle, ustfice nebo maso. ,,Problém" je zde jasné citit.

Cich a chut jsou navzajem tzce propojeny. Jisté jste jiz nékdy méli
rymu a zdéalo se vam, ze téméf nic necitite. Také chutovy zazitek
z jidla byl nedostate¢ny. Nebo si pfi jidle mizZete ucpat nos — nebu-
dete schopni zjistit, jakou ma vas pokrm chut.

Jak ale mizeme svoje chutové poharky pti jidle plné uplatnit?
Aby bylo mozno vyuzit chutového smyslu, at uz k volbé potravin
¢i jednoduse k vychutnani jidla, je tfeba pokrm podrzet v tstech co
nejdéle. K aktivovani chutovych poharka nestaci, pokud do sous-
ta dvakrat kousneme a spolkneme je. Pokud v$ak budeme aktiv-
ni a jidlo si budeme vychutnavat, stane se podivuhodnd véc. Nag
mozek totiz za¢ne vylucovat dopamin, serotonin a télu vlastni opioi-
dy. Jedna se o neurotransmitery, které zptisobuji, Ze nam jidlo nepti-
nasi pouze pocit nasyceni, ale také spokojenosti.

Chut v3ak lze bohuzel snadno prelstit. Zdrava a vysoce hodnot-
na strava nam chutnd. Podle toho vidime, Ze jsme zvolili spravné.
Potraviny, které naproti tomu béhem primyslové pripravy svo-
ji chut ztratily, pfipadné postradaly svoji chut jiz samy o sobé, se
obvykle ,vylepsuji“ rozmanitymi chutovymi latkami, takzvanymi
aromaty.

Potravinarsky pramysl pracuje na uvedené bazi jiz po mnoho
desetileti. Nejvétsi ¢ast stravy, ktera se v nasi dobé zkonzumuje, by
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| Cestovni priivodce travenim

se bez umélych aromat na nas stil nikdy viibec nedostala. Pokud
bychom si takové jidlo chtéli vychutnat a dlouho bychom je zZvy-
kali a drzeli v ustech, zjistili bychom, Ze chut aromat velmi brzy
vyprcha - na rozdil od chuti vysoce hodnotnych, pro nas zdravych
potravin. Je mozné to velmi dobie poznat. M¢li byste to nékdy
zkusit!

Chut m4 viak je$té dal$i funkci. Ridi proces trdveni. Pokud jime
néco sladkého, je slinivka bfi$ni podnécovana k produkci inzulinu.
Uvedenou latku potfebujeme k tomu, abychom zhodnotili cukr, kte-
ry prijimame ve stravé. Jenze opatrné, zasobni tuk, jejz by se takrka
kazdy rad zbavil, se neodbourava, pokud je aktivovana produkce
inzulinu. Odbouravani tuku je blokovano. Uvedeny proces by totiz
byl zna¢né neekonomicky v situaci, kdy stoupa hladina energeticky
bohatého cukru. Konzumace sladkosti mezi jidly tak ptisobi dvojna-
sob negativné na energetickou bilanci organismu.

Mizeme vychazet ze skutecnosti, ze nase traveni je pripraveno
i pfi jinych chutovych zdzitcich, nez jsou ty ocekavané. Sledujte se
mnou nasledujici zajimavou myslenku: Jime jogurt s umélou chuti
jahod, tedy s jahodovymi aromaty. Délnici u pasu na useku traveni
o tom jsou informovani, takze si vezmou do ruky potfebné naradi.
Bohuzel vsak na pas prichazi véechno mozné, jen ne ohlasené ovoce.
O ucincich, které takovy klam vyvolava, nevime takfka nic. Velmi
dobre si véak dokazeme predstavit, Ze délnik se Spatnymi ndstroji
v ruce je po chvili nemalo deprimovan a nadale nepfistupuje ke své
praci nijak radostné. Kdyz se pak na pas dostane skutecné ovoce,
miize se ve stfevé vzedmout stavka.

Shrnuti: Pti vybéru i konzumaci stravy vyuzivejte vsech smyslt,
které mate k dispozici. Budete mit z jidla vétsi radost a z pfijemné
situace bude navic profitovat i vase zdravi.

Dobie rozzvykat znamend dobre strdavit!

Zvykani predstavuje prvni &dst trdviciho procesu a zroven - jak
jesté uvidime - posledni usek, na jehoz pribéhu se mizeme aktivné
podilet.
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Pravé proto je pro nas nalezité zvykani tak dalezité. Travici pro-
ces probihajici v tstech spocivd jednak zejména v produkci slin, jed-
nak v aktivnim zvykani potravy.

Sliny je mozno produkovat i bez naseho pric¢inéni, pak fikame,
7e se nam ,,sliny sbihaji v tstech®. Casto ptitom ani nemusime mit
v tstech zadné sousto. Na§ mozek jakozto nejvrchnéjsi ridici cen-
trala v uvedeném pripadé jiz zpracoval vizudlni informaci, kterou
mu zprostiedkovaly o¢i, kdyz uvidély néco chutného. Jit vSak mohlo
také o ryze myslenkovou informaci, ktera vznikla na zakladé prani
snist néco sladkého. Rozlisujeme dvé rizné kvality slin - jednak sli-
ny se ztedujici funkci, které se coby vodnaty sekret doslova sbihaji
v tstech, aby napriklad snizily priliSnou ostrost ¢i sladkost urcitého
pokrmu.

Jiné vlastnosti maji naopak sliny, které jsou spise hlenovité kon-
zistence, zabezpecuji klouzani potravy travicim traktem a jsou pro-
dukovany vlivem aktivniho Zvykani. Bez existence uvedeného typu
slin bychom tedy méli potiZe s posouvanim traveniny travici trubici.
Existuje ovSem trik, kterym si néktefi z nas v uvedené souvislosti
pomahaji, jimz vSak na$ travici trakt trpi. Jidlo totiz mtzeme do jic-
nu posouvat také zapijenim jidla, kdy Spatné rozkousanou stravu
muzeme doslova splachovat do travici trubice, aniz bychom predtim
byli nuceni k produkci slin. Jak uvidime pozdéji, situaci trpi zejmé-
na nas zaludek.

Hlenovité sliny slouzici k posunu traveniny stfevnim traktem
rovnéz obsahuji enzym, ktery zahajuje traveni sacharidé. Stépeni
dlouhych sacharidovych retézci, které oznacujeme jako skroby, pti-
tom zacina jiz v ustech.

Uvedenou skutec¢nosti lze ovéfit pomoci malého experimentu.
Pokud budete kousek starého chleba zvykat v tstech nejméné tri-
cetkrat, zjistite, Ze vznikla kase vam v tstech zesladla. Enzymaticky
roz§tépené cukry tvorené kratkymi sacharidovymi fetézci nam
chutnaji sladce, cukry s fetézci dlouhymi nikoli.

Zvykéni vede k produkci slin potfebnych k zajiténi posuvu
potravy travicim traktem, coz vSak zdaleka neni jeho jedina funkce.
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Potrava se za pomoci kousani zmensuje, ¢imz je zajisténo nalezité
traveni a aktivovana chut. Prostfednictvim intenzivniho chutové-
ho prozitku dosahujeme pocitu sytosti (anglicky byva oznacovan
jako ,sensory-specific satiety“), ktery ovSem nema nic spole¢ného
s plnym zaludkem a s jehoz pomoci muzeme zakoncit stolovani
bez pocitl preplnénosti a inavy.

Kdo vice zvyka, prijima méné kalorii, jak se udava v jedné studii,
kterd analyzovala zpisob stravovani u osob $tihlych a u osob s nad-
vahou za pomoci videokamery. Pfi porovnani obou skupin osob
bylo zjisténo, ze lidé s nadvahou si neukusovali o nic vétsi sousta
nez lidé s normalni hmotnosti, jedli nicméné rychleji, méné zvykali
a stolovali déle. Bylo prokazano, zZe dobré zvykani snizuje ptijem
kalorii primérné o 11,9 procent. Pokud vychazime z predpokladu,
ze jedinec s normalni hmotnosti denné prostfednictvim stravy pti-
jme zhruba 2 000 kilokalorii, miZeme odvodit, Ze jedinec s nadva-
hou denné zkonzumuje o 238 kilokalorii vice. Za rok tak vznikne
energeticky previs ve vysi zhruba 86 870 kilokalorii. To odpovida
priblizné 10 kilogramim tuku! Pfi uvedeném ,vycislovani ovsem
hraji dtlezitou roli také pohyb, stres a mnozstvi dalsich faktort.

Pro¢ v§ak dochazi ke snizenému prijmu kalorii? Nalezité kousani
vede ke snizovani hladiny hormonu ghrelinu v krvi - jedna se o lat-
ku stimulujici nasi chut k jidlu. Souc¢asné dochazi naopak ke vze-
stupu hladiny hormont, jez maji opa¢ny ucinek, a chut k jidlu tedy
snizuji. Jedna se o hormony znamé jako glukagonu podobny peptid
1 a cholecystokinin.

Tim v3ak G¢inky zvykani stéle nejsou vycerpany. Zvykani zlepsu-
je prokrveni mozku a zvysuje dusevni vykonnost. Po operaci stfev
mize pacient vydatnym Zvykdnim urychlit proces uzdravovani.
Zvykéani rovnéz predstavuje prevenci ucpani stfev, coz je jev, ktery
se stale castéji vyskytuje po stfevnich operacich. Zaroven bylo pro-
kdzano, ze dostate¢né zZvykdni ma znacny vliv na traveni, na celko-
vou vyménu latkovou a také na prokrveni mozku.

Pro¢ presto tak mélo jedincti nalezité zvyka? Vzdy tomu tak neby-
lo. Vsichni dobfe zname prislovi: ,,Spéchej pomalu.“ A néktefi z nas
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jesté maji v zivé paméti slova svoji babicky, ktera stolovniky naba-
dala, aby kazdé sousto prezvykali 32krat. Uvedené pravidlo zavedl
britsky statnik William Gladstone (1809-1898), ktery byl presvéd-
¢en o tom, Ze bychom - vzhledem k tomu, Ze mame 32 zubi - méli
kazdé sousto pokousat pravé tolikrat. Horace Fletcher pak ukazal,
jak si pomoci dobrého Zvykéani zachovdame dobré zdravi, ptipadné se
nam ztracené zdravi muze navratit. Franz Xaver Mayr (1875-1965)
vyuzival zvykdni ve svych kurdch, jejichz smyslem bylo opétovné
dosdhnout vykonnosti traviciho traktu. Uvedenym zptsobem se
Mayrovi podatrilo vylécit mnohé z jeho pacienti. Jak se mohlo stat,
ze se veskeré povédomi o prospésnosti zvykani vytratilo?

Az do poloviny 20. stoleti se od nas ocekavalo, ze pro svoje zdravi
budeme néco délat. Kazdy jedinec byl za sviij zdravotni stav spo-
luzodpovédny. Cim jednodussi pfitom byla metoda, jak si zdravi
udrzet, tim byla oblibenéjsi. Védélo se, Ze dostate¢né zvykani zlep-
$uje traveni a uvedenou cestou i nase celkové zdravi. Ve spole¢nos-
ti, ktera stéle vice bojuje s negativnimi dusledky nadbytku na nase
zdravi a v niZ je kazdému individuu odnata nékdejsi zodpovédnost,
se povédomi o zasadach zdravého Zivota zcela vytratilo. Cekdrny
lékari se zacaly plnit, téméf na kazdy zdravotni problém bylo moz-
no predepsat tabletku nebo injekci. Vznikajici kultura fastfoodu
rozpustila stavajici kulturu stravovani, v novych podminkach uz
pro nalezité a zdravi udrzujici zvykani nebylo misto.

Cas vyhrazeny stravovani se zacal stdle vice zkracovat. Kratsi doba
stolovani s sebou nesla nutnost jist rychleji, potazmo vice. Nalezité
zvykani se stalo téméf nemoznym. Podil priimyslové vyrabénych jidel
stoupal, vy$si tedy byla i spotfeba aromat, ktera méla pokrmiim navra-
tit chut, o niz pfisly béhem procesu primyslové pfipravy. Viechny
uvedené okolnosti ztéZovaly navrat k predchozi kultufe stravovani.
Kdy?z po chvili zvykani pridané aromatické latky zmizely, nemél strav-
nik k dal$imu zvykani jednoduse Zadnou motivaci. Jednoduse proto
poslal bez dalsich okolk sousto dale do traviciho traktu.

Pfi dobrém zvykani trva stolovani prirozené déle. To plati, pokud
zvykate pomalu a dobfe. Kvapné, a pritom honosné hostiny jsou

| 24 |



| Cestovni priivodce travenim

nejhorsi. V takovém pripadé se vam muze stat, Ze jesté nebudete
hotovi s predkrmem, a ostatni uz jsou u moucniku. Ziejmé vas uz
pii3té nepozvou... Zvykat Ize viak i dobte a zéroven rychle! Navody,
jak trénovat zvykani, naleznete ve 3. kapitole této knihy.

Pred vice nez 100 lety na sebe obratil pozornost muz jménem
Horace Fletcher, kdyz za pomoci pfehnaného zvykani navratil zdra-
vi sobé i tém, ktefi jeho poc¢inani napodobili. Jeho pribéh vam moz-
na aktivuje Zvykaci svalstvo.

Horace Fletcher

Guru spravného zvykani se narodil v roce 1849 ve Spojenych sta-
tech. Byl velmi uspésnym obchodnikem. Vyroba a prodej syrt z néj
ucinily bohatého muze. Ve véku 49 let vazil pri télesné vysce 164
centimetrt necelych 99 kilogramui. Obvod jeho bricha ¢inil 155 cen-
timetrd. Se svoji télesnou hmotnosti bojoval v té dobé beztspésné
jiz 15 let. Zaroven vice a vice bojoval i se svym zdravim. Citil se
unaveny, bez sily a energie, trpél zkracenym dychanim a poruchami
srde¢niho rytmu. Jeho klouby suzovala dna. Byl si jist, Ze pokud se
nezasadi o zlep$eni svého zdravotniho stavu, nebude uz dlouho zit.

»Musi§ vic béhat a lip zvykat,“ poradil Fletcherovi jeden stat-
ny venkovan. Za pokus to stalo. V ¢ervnu roku 1897 Fletcher sviij
pokus zacal realizovat. Kazdé sousto béhem jidla Zvykal pfehnané
a vzniklou kasi v tstech podrzel vzdy tak dlouho, dokud z ni nezmi-
zela veskera chut a dokud sama, bez aktivniho polykani, nezacala
klouzat do jicnu.

Vysledek byl neuvétitelny. Pocatkem fijna Fletcher vazil jiz jen
necelych 74 kilogrami. Obvod jeho bricha se zredukoval o 60 cen-
timetr. V dobé experimentu jedl (kvtli rychlé redukci hmotnosti)
kazdy den pokrm sestavajici z priblizné 30 soust, do nichz musel
kousnout priblizné 2500krat. Stolovani trvalo nejméné 30 minut.
Na Fletcherové jidelnicku bylo mozno najit pokrmy ze v§ech druht
masa a z ryb, a to v kombinaci s brambory a se zeleninou, ale také
chléb a maslo. Mezi jidly pil vodu.
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Prvnich par tydni mu délal starosti jeho travici systém, 1éty pre-
téZovani znacné unaveny. Stolici mél nyni jen zna¢né nepravidel-
nou. Kdyz v8ak zacal na stolici chodit opét pravidelné, v§iml si, ze
~popel z traveni®, jak ji nazyval, je zcela bez zapachu.

Fletchertv celkovy zdravotni stav se béhem ¢tyf mésict komplet-
né zménil. Muz se nahle citil silny a vykonny. Klouby jej prestaly
bolet. Casto ujel na kole béhem jediného dne vice nez 150 kilome-
trl, a to aniz by si stézoval na bolesti ¢i na unavu. Kola za onéch
Casti pritom pripominala spise tézké slapaci stroje, které s dnesnimi
modely nemély nic spole¢ného.

Horace Fletcher napsal o tématu vicero knih, které byly preloze-
ny do mnoha jazykt. Vydal se také do Evropy, aby tam $ifil svoje
poznatky o Zivotospravé. Nejprve nasel védeckou podporu na uni-
verzité v Benatkach, poté jej pozval profesor Michael Foster, tehdejsi
prezident anglické fyziologické spole¢nosti, do Cambridge, aby jeho
teorii dale podporil.

Profesor Russell Chittenden, tehdejsi prezident americké fyziolo-
gické spole¢nosti, pak na Fletcherovi uskute¢nil pokusy, které uka-
zaly, ze muzova télesna a dusevni vykonnost odpovida vykonnosti
dvacetiletého, trénovaného studenta.

Mezi privrzence Fletcherovy metody pattili Upton Sinclair, Henry
James, John Rockefeller, Mark Twain a mnohé dalsi osobnosti.

Pokud by Horace Fletcher nepadl v roce 1919 ve véku 69 let stejné
jako 20 az 40 miliont dalsich lidi za obét $panélské chripce, mozna
by usnul vé¢nym spankem az ve 110 letech, za plného zdravi, a kul-
tura fast foodti by se mozna nikdy nerozsirila.

Uzké a iroké ulicky traviciho traktu
- dobfe rozzvykat znamena dobfe stravit
Polykat, nebo zvracet?
Proces polykani predstavuje posledni moment, ktery mizeme védo-

meé ridit do doby, nez se d4 do pohybu nas travici aparat. Vse, co se
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odehrdva mezi hrdlem a kone¢nikem, nemiZeme ovlivnit Zddnou
aktivitou. Zaludku tedy nemiizeme vydavat konkrétni piikazy, jako
naptiklad: ,,Ted jsem jidlo asi $patné rozzvykal a ptili§ brzy spoly-
kal. Vim, ze ti uz néjakou dobu neni dobfe. Mohl bys ale prosim
pro jednou dohonit praci zubti?“ Takto v8ak véci bohuzel nefunguji.

V normalnim ptipadé se jiz béhem polykani spusti ,,automatika®
K regulaci polykani nam slouzi polykaci a davici reflex.

Polykaci reflex se spusti, jakmile se na kasi rozkousané jidlo
dotkne stény jicnu. Pokud je kase diky praci zubti dostate¢né jemna,
polykdme ji nevédomé. Provedte nasledujici pokus. Vezméte kousek
starého chleba a pozvykejte je 30krat az 40krat. Usta se vyprazdni,
aniz byste si toho byli védomi, tedy aniz byste polykali aktivné.

Nyni si vezméte dalsi sousto, kousnéte do néj dvakrat a snazte se
je posunout smérem k jicnu. Pocitite, jak se vam hrdlo stahuje a jak
se vam drobky vraceji zpét do Ust, aby je ,,nastroje v tistech mohly
opétovné zpracovat a uzpusobit polknuti.

Pfitom profitujeme z existence daviciho reflexu jakozto ochran-
ného mechanismu, ktery nam brani ve spolknuti potravy, ktera jesté
nebyla dostate¢né rozmélnéna.

Aktivnim polykdnim miizeme zminény reflex obelstit, coz ma
smysl naptiklad tehdy, kdyz potfebujeme spolknout velkou tabletu
nebo kapsli.

Akt aktivniho polykdni se vSak bohuzel ¢asto pouziva k tomu,
abychom na cestu poslali $§patné rozkousanou potravu. V pripadé
$patné rozmélnéného chleba je néco takového mozné jen za urci-
tych podminek. Vétsinou je takové sousto splachnuto dolti napojem,
nebot v tak kratkém case nelze vyprodukovat dostate¢né mnozstvi
slin. Pak ovéem nehovofime o polykani, nybrz o splachnuti potravy
nebo o jejim daveni smérem do traviciho traktu. Neni divu, Ze je
za takovych okolnosti zadni sténa jicnu stale méné citlivd. Davici
reflex se spousti ¢im dal tim méné a travici trakt je proto stale castéji
zatézovan tim, co je $patné stravitelné.

K chybam ¢asto dochazi uz pti nacviku polykani potravy, v prv-
nim roce Zivota. Kdyz malé dité, které ma jesté malo zubti, dostane
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