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Tuto knihu vénuji
vSem nasim prdteliim,
Clenim rodiny a nasim milovanym,
ktefi statecné bojovali s rakovinou
a o které jsme prisli.
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O zdravi se vas$nivé zajimam poslednich padesat let. Doufdm, ze diky mému
pribéhu neudélate stejné hloupé chyby, jakych jsem se na své cesté za opti-
malnim zdravim dopustil ja. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze je mnohem snazsi
a méné bolestivé, kdyz se poucite z chyb druhych.

Pravidelnému cviceni jsem se oddal v roce 1968. Kniha Aerobics od
dr. Kena Coopera podnitila mij zdjem o lidské zdravi, coz mé nakonec
dovedlo az ke studiu mediciny o deset let pozdéji. Bohuzel jsem na prelomu
$edesatych a sedmdesatych let jako vét$ina nad$enct pro zdravy Zivotni styl
propadl nizkotu¢né a na sacharidy bohaté stravé, tedy zptisobu stravovdni,
jaky masmédia propagovala uz desitky let. Tento druh stravovani je napros-
tym opakem toho, o kterém uz ted vim, Ze je pro prevenci chronickych one-
mocnéni, zvladnuti rakoviny a optimalni zdravi naprosto nezbytny.

Sedm let studia mediciny a praxe praktického rodinného lékaie ujistily
mij uz tak vymyty mozek, abych nadale vyuzival zabéhany model, ktery exis-
tuje primarné proto, aby pomoci lékt potlacoval symptomy nemoci. Skute¢né
jsem se za celych sedm let nedobral zakladni pfi¢iny jakékoliv bézné chro-
nické nemoci. Namisto toho jsem byl veden k tomu, abych dokazal za pomoci
farmaceutickych produktti a lékarskych postupti dostat pod kontrolu jejich
symptomy.

V roce 1995 ucinilo moje chapani nemoci a zdravi ve svém vyvoji obrov-
sky skok. Na schtizi Akademie Great Lakes jsem se setkal s dr. Ronem Rose-
dalem a souc¢asné s nékolika desitkami dal$ich lékatt. V té dobé jsem si neu-
védomoval, jaké mam $tésti, Ze mtizu byt mezi prvnimi lékafi inspirovanymi
znalostmi dr. Rosedalea o klinické biochemii a metabolismu.
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Vice nez tfihodinova prednaska dr. Rosedalea se tykala zasadni nutnosti
dostat pod kontrolu vysokou hladinu inzulinu za tuéelem prevence témér
vSech chronickych degenerativnich onemocnéni, které se v dnesnim svété §iti
naprosto nezkrotnym zptisobem. Tyka se to jak diabetu, srde¢nich chorob
nebo artritidy, tak i rakoviny ¢i neurodegenerativnich onemocnéni.

Mozna jste taky nékdy v zivoté zazili podobné zjeveni a prozteni, kdyz jste
narazili na zdkladni pravdu. V. mém pripadé jsem prosté védél, ze tato zjisténi
mohou ovlivnit zdravi stovek miliont lidi, ktet{ zoufale potfebuji pomoci.

V nasledujicich deseti letech jsem se drzel jak principi, které mé nau-
¢il dr. Rosedale, tak informaci ziskanych na desitkach postgradudlnich kurza
0 Vyzivé, coz je predmét, ktery se v 1ékarskych programech na mediciné nevy-
ucuje. Neustale jsem se snazil rozsifit si obzory, co se ty¢e chapani a vyuzivani
jidla jako 1éku. (Dokonce i v dnes$ni dobé vétsina lékarskych fakult v USA nevy-
ucuje ani zaklady vyzivy.)"

Mél jsem velké $tésti, Ze se mi dostalo privilegia vyuzivat téchto poznatka
pri péci o vice jak 25 tisic pacientil za celou dobu mé lékarské kariéry. Bylo
pro mé velkym potéSenim, Ze jsem vét$iné svych pacienttt mohl pomoci —
nékteti z nich se do té doby dlouhodobé a netspésné 1é¢ili u jednéch z nejlep-
$ich lékart na nejlepsich klinikach v zemi.

Nebylo to tim, Ze jsem byl chytfejsi nez tito 1ékafi, to zdaleka ne. Rozdil byl
v tom, Ze jsem se disciplinované, s pili a otevienou mysli drzel pravdy o tom,
co je zakladnim pilifem zdravi. Mél jsem jednu nespravedlivou vyhodu: lépe
jsem rozumél tomu, jak se télo 1é¢i samo, protoze jsem se rozhodl drzet se na
mile daleko od z4jmu farmaceutického primyslu. Z této perspektivy jsem se
mohl Iépe soustredit na pri¢inu nemoci, namisto zmirnovani jejich ptiznaki.

O nutnosti omezit rafinovany cukr a konzervované potraviny ve stravé
a nahradit je né¢im zdravéj$im jsem samozrejmeé védél. Ale o tom, Ze je tfeba
zaradit do jidelni¢cku spoustu vysoce kvalitnich tuku a aktivovat pfirozenou
schopnost téla spalovat tuky jako primarni zdroj energie namisto glukézy

jsem nevédél skoro nic. Neuvédomil jsem si, Ze musim je$té porad hledat.

*  Situace v CR je obdobna, vyzivu jako samostatny pfedmét v sylabech lékatskych studij-
nich programi na ¢eskych univerzitich nenajdete. Vyuka zdravé vyzivy je na lékatskych
fakultdch celosvétové velmi podcenovéna. Ze statistik vyplyva, ze pouha 2 % lékaiskych
fakult se béhem studia intenzivnéji vénuji tomuto tématu. Zdroj: Webové stranky Lékarské
fakulty v Plzni UK. http://www.Ifp.cuni.cz/clanek/2079-vyukova-kuchyne-je-jen-zacatek-.
html2sm=01esy=2017. [cit. 27. 7. 2017]. Pozn. prekl.


http://www.lfp.cuni.cz/clanek/2079-vyukova-kuchyne-je-jen-zacatek-.html?sm=01&sy=2017
http://www.lfp.cuni.cz/clanek/2079-vyukova-kuchyne-je-jen-zacatek-.html?sm=01&sy=2017
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V boji s rakovinou prohravame, protoze bojujeme proti
nespravnému nepfiteli

Dvacet let poté, co jsem se dozvédél o dilezité roli inzulinu, jsem si precetl
praci Travise Christoffersona Tripping over the Truth: How the Metabolic The-
ory of Cancer Is Overturning One of Medicine’s Most Entrenched Paradigms
(Zakopavame o pravdu: Jak metabolicka teorie rakoviny prevraci naruby
jedno z nejvice zakofenénych medicinskych paradigmat). Bylo to pro mé zje-
veni, podobné tomu, které jsem zazil pfi své prvni pfednasce dr. Rosedalea -
v ruce jsem drzel néco, co mélo potencidl radikalné zlepsit zdravi miliond lidi.

Christofferson vymluvnym zptisobem predlozil argumenty (které také
stavi na tom, co mé v roce 1995 naucil dr. Rosedale), ze rakovina a témér
vSechna ostatni chronickd onemocnéni jsou zptsobena defektnimi metabo-
lickymi procesy v mitochondriich. To je typicky vysledek resistence inzuli-
novych a leptinovych receptort zptisobené nadmérnym mnozstvim cukra
a aktivaci signaliza¢nich drah receptoru mTOR zplisobené nadmérnym
mnozstvim bilkovin. Tato témata jesté podrobné probereme dale v knize, ale
prozatim staci védét, Ze uvedené faktory jsou vétsinou jadrem problému.

Je to v pfimém rozporu s béznym pohledem na zdroj nemoci. Uz vice nez
stoleti panuje $iroce rozsirené védecké dogma, Ze rakovina je genetické one-
mocnéni, které vznika v dusledku poskozeni chromozomi v bunééném jadru.
Objev struktury DNA Watsonem a Crickem v poloviné 20. stoleti soucasné se
sekvenovanim DNA v 21. stoleti tento ndzor mocné podporuji.

Viélka proti rakoviné, kterou vedl prezident Nixon a kterd zapocala pod-
pisem nového zakona (National Cancer Act) v roce 1971, bohuzel skoncila
zalostnym nezdarem. A Obamova cesta za lékem na rakovinu z roku 2016 je
odsouzena ke stejnému osudu, navzdory miliarddm dolar, které do ni inves-
toval. Jen dnes ve Spojenych statech zemfe na rakovinu vic nez 1 600 lidi.2
Kdyz se podivate na celosvétové statistiky, toto ¢islo vysko¢i na neuvétitel-
nych 21 tisic lidi, ktefi zemFou na nemoc, jiz lze ve vétsiné ptipadti predcha-
zet.3 Pravdépodobnost, Ze se u vas nékdy béhem Zivota rozvine rakovina nebo
ze budete znat nékoho, kdo ji onemocnél, dosahuje astronomickych vysin.
Posledni prazkumy z let 2011 az 2013 prinaseji $okujici data o tom, ze v pru-
béhu Zivota onemocni rakovinou téméf 40 procent z nds.* Pochopil jsem,
ze valku s rakovinou prohravame proto, Ze se védci honi za chybnym para-
digmatem: vét$ina druhti rakoviny v dospélém véku nejsou onemocnénimi
v diisledku poskozené DNA, ale chybného metabolismu.
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Mocné mitochondrie

Mitochondrie - malic¢ké elektrarny v nasich bunkach, které vyuzivaji meta-
bolickych procest k tomu, aby preménily jidlo, které jime, a vzduch, ktery
dychdme, na energii - jsou zasadnim prvkem toho, co v prvni fadé zptiso-
buje, Ze se nase biologické systémy zblazni a vystavi nas nebezpeéi onemoc-
néni rakovinou nebo jinymi chronickym nemocemi. Jakmile ve vasem téle
prestane spravné fungovat velké mnozstvi mitochondrii, neni mozné zustat
zdravy. V nasem pristupu k rakoviné a chronickym onemocnénim to predsta-
vuje obrovsky posun: Pokud vypukne nemoc v dtisledku dysfunkéniho meta-
bolismu, miizeme se této dysfunkce zbavit. Jak? To vam ukaze tato kniha - jak
si peclivé vybirat ziviny a zapojit i dalsi strategie, které zapnou vasi vrozenou
schopnost vyhybat se nemoci i vylécit se.

Zakladem této knihy je teorie, Ze jidlo, které si kazdy den vybirate, ma
primy vliv na fungovani vasich mitochondrii. Pokud potraviny, které jite, pro-
spivaji zdravi vasich mitochondrii, geneticky material, ktery v nich dfima, se
s mnohem mensi pravdépodobnosti néjak poskodi a spusti fetézovou reakci,
ktera vyusti v onemocnéni.

Dal$im silnym impulzem pro napsani této knihy bylo sledovat, jak tolik
mych kolegti a pratel, v¢etné Jerryho Burnettiho, umira na rakovinu. Nepfe-
hanim, kdyz feknu, Ze Jerry Burnetti byl génius. Byl jednim z prednich svéto-
vych expertt na regenerativni zemédélstvi a ja jsem mél tu Cest s nim udélat
pred par lety rozhovor pro svoje webové stranky.

Jednou jsem vidél film Hvézdy ndm neptily, zdrcujici romantické drama
o dvou mladych lidech s rakovinou, ktefi najdou jeden druhého a zamiluji se
do sebe navzdory smrtelné nemoci. Byl to pro mé dalsi z podnéta. Je to jeden
z mych nejoblibenéjsich filmd, i kdyz je tak hrozné smutny. Pokud jste ho
nevidéli nebo necetli knihu, urcité to udélejte.

Ja véfim - a se mnou i fada experti, se kterymi jsem pro tuto knihu délal
rozhovory - Ze tragické scénare, jakymi je Jerryho pribéh nebo zminény
dojak, jsou tplné zbyte¢né, protoze vic nez v 90 procentech pripadii 1ze rako-
viné predejit nebo ji vylé¢it. Néco jsem musel udélat, abychom prestali kvtili
rakoviné ptichazet o tolik milujicich a talentovanych lidi.

Po zhlédnuti zminéného filmu a precteni Travisovy knihy jsem zacal
v Nérodni lékafské knihovné patrat po nejnovéjsich vyzkumnych studiich, coz
mé privedlo ke stovkam ¢lanki na téma zésadni role mitochondrif a jaké faktory
ptispivaji k jejich optimalni funkci. Potfebny vhled do problematiky jsem ziskal
i diky osobnim rozhovortim s mnoha respektovanymi odborniky v této oblasti.
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Jednou z nich je Miriam Kalamianova, vyzivova poradkyné, pedagozka
a autorka specializujici se na zavadéni ketogenni terapie u lidi s rakovinou.
Miriam pracuje jako vyzivova poradkyné u dr. Thomase Seyfrieda, ktery je
znam coby jeden z prvnich pritkopnikit metabolické teorie rakoviny. Praco-
vala se stovkami klient, kterym pomahala zavést zmény stravovani, o nichz
se zminuji v této knize. Nasledujici stranky nas seznami s jejimi znalostmi
v této oblasti a nabidnou neocenitelné informace. V této knize jsem se snazil
pouzit vée, co znam, a poskladat pro vés spravné vSechny dilky dohromady,
a Miriam v tomto procesu hrala zasadni roli.

Program stravovani, ktery m{ze uzdravit
vas metabolismus

Mym cilem pfi psani této knihy bylo pfedstavit vam jednoduché, jasné a raci-
onalni vysvétleni toho, jak funguje vase télo na biologické a molekularni
urovni, a to védecky to podlozit. Poradim vam také, jaké potraviny jist, prak-
tické postupy, kterych se muzete drzet, a zpusoby, jakymi muzete sledovat
svoje pokroky i to, zda vase mitochondrie dobfe prospivaji — to vSe v ramci
programu, ktery jsem nazval Mitochondridlni metabolicka terapie (MMT).

MMT je jednodu$e feceno systém stravovani, diky kterému presunete
svilj metabolismus od spalovani glukdzy coby primarniho paliva ke spalovani
tukd. Jakmile dojde k tomuto posunu, fungovani mitochondrii se optimali-
zuje a zaroven tim ochranite svoji mitochondridlni DNA ptred potencidlnim
poskozenim, které by jinak vedlo k onemocnéni.

Zakladem MMT je strava zalozend na vysokém obsahu tukd, adekvit-
nim obsahu bilkovin a nizkém obsahu sacharidi s pomoci téch nejkvalitnéj-
$ich moznych, a pritom dostupnych potravin. A to je oproti typické americké
stravé velky posun - ta je nechvalné proslula nadbytkem rafinovanych obilo-
vin, cukru a nekvalitniho tuku. Jak sami uvidite, potraviny, které jsou soucasti
MMT, jsou velice chutné. P¥imo lahodné. Uspokoji vas, zasyti a dodaji spoustu
energie. A jakmile jednou prejdete na MMT, kone¢né a jednou provzdy se zba-
vite pocitu hladu, pfestane vas honit mlsnd a pfestanete mit pocit nedostatku,
coz jsou pruvodni jevy vétsiny diet, které na nas odevsad vyskakuji.

MMT neni zdaleka jen o tom, co jite - tyka se i toho, kdy jite, protoze pra-
videlné faze pustu zlep$uji fungovani mitochondrii a urychluji pfechod od
spalovani cukru ke spalovani tukd. (Pustiim se dopodrobna vénuji v kapitole
10, ale uz ted vas mazu uklidnit, Ze MMT nevyZzaduje, abyste hladovéli ani
jeden cely den; vétsina postnich hodin jsou ty, béhem kterych spite.)
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Pokud pravé celite jednomu nebo vice vaznym onemocnénim - jako je
rakovina, diabetes 2. typu, neurodegenerativni onemocnéni jako Alzheimer
nebo jiné formy demence, pfipadné obezita — anebo je pro vas zdravi vasen
a chcete zpomalit proces starnuti, pak je MMT pro vas.

MMT, jako celek nebo po castech, je dobrovolna. Je to na vas, zda se do
toho déte, nebo ne, ale je skvélé, ze mate moznost volby. Mozn4, Ze pravé ted
nespadate ani do jedné z vySe uvedenych kategorii chronicky nemocnych
nebo posedlych svym zdravim. Ale kdybyste se v ni ndhodou ocitli nékdy poz-
déji nebo byste se radi néjaké nemoci vyhnuli, budete alespon védét, ze exis-
tuje velice efektni zptisob uzdraveni, takovy, diky kterému mate situaci sami
pod kontrolou. A to je velka véc.

Rodici se védecka disciplina, z jejichz vyhod
muUzete Cerpat jiz dnes

Prosim pochopte, Ze mitochondrialni a metabolické zdravi je nové vznikajici
disciplina a aktivné ji zZkouma jen hrstka vyzkumniku a jes$té min praktikuji-
cich lékar. Jsem ale silné presvédéen, Ze nékdy v budoucnu bude metabolicka
terapie prijata jako soudast standardni péce, a to nejen v pripadech onemoc-
néni rakovinou, ale i jinymi chronickymi nemocemi.

Nastésti vy ani vase rodina nemusite ¢ekat deset, dvacet let, abyste mohli
Cerpat z jejich vyhod. Kdyz za¢nete v Zivoté aplikovat to, co uz dnes vime
o dysfunkcich mitochondrii, miizete zlepsit svoje zdravi, vyhnout se zbytec-
nym bolestem a utrpeni, a pomoci snizit riziko vaznych zdravotnich potiZi.

PIné si uvédomuji, Ze Fada informaci obsazenych v této knize zatim neni
obecné prijimana a Ze budou celit kritice. Ja i dalsi, ktefi jsme pritkopniky
na cesté k inkluzivnéjsimu a vice holistickému ptistupu ke zdravi a lé¢eni
a prinasime dtikazy o tom, Ze existuje racionalnéjsi a bezpe¢néjsi zptisob, jak
zistat zdravi, jsme na takové reakce zvykli.

Poprvé jsem se s nimi setkal jesté jako student mediciny za¢atkem osm-
desatych let, kdyz jsem doporudil k 1é¢bé viedu upravit stfevni mikrofloru
namisto pouhého brani predepsanych 1ékii. Za propagaci této nové myslenky
jsem byl kritizovan véemi svymi dohliZejicimi lékati. O nékolik let pozdéji se
moje pravda potvrdila, kdyz se péce o stfevni mikrofloru stala standardnim
postupem. Odvaznym praktickym lékafem, ktery mé na tuto cestu navedl,
byl dr. Barry Marshall. O pétadvacet let pozdéji v roce 2005 ziskal Nobelovu
cenu za medicinu.
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Podobnd situace nastala tehdy, kdyz jsem jako prvni varoval vefejnost pred
nebezpecim protizanétlivého léku Vioxx*. Rok poté, co byl 1ék v USA schvélen
k uzivani, jsem ¢tenafe svého newsletteru informoval, Ze se jedna o nebezpec-
nou latku, kterd mutiZe zptsobit srde¢ni onemocnéni a mrtvici. A samozfejmé,
¢tyti roky poté, co byl 1ék uveden na trh, ho firma Merck dobrovolné stahla
z trhu - ovSem jesté predtim lék stihl zabit odhadem na 60 tisic lidi.5

V déjinach mediciny najdeme spoustu prikladu toho, jak po néjakou dobu
pfijimame rutinni pouzivani farmaceutickych vyrobkt a ostatnich lékat-
skych zakroki jako ,standardni péci“, dokud se neukaze, Ze je to véechno
$patné a pro lidské zdravi skodlivé.

Vétim, ze nastal ¢as, abychom obecné prijimané predpoklady o vzniku
a l1é¢bé rakoviny podrobili kritickému prezkoumadni. Je tfeba oteviit mysl
a znovu projit veskeré ditkazy, které mdme. Nejprve musime vzit na védomi,
ze véda nikdy neustrne v jednom bodé a nase soucasné chdpani biologie se
rychle vyviji na zakladé objektivnéjsich, vice nestrannych a méné zkreslenych
vyzkumi.

Zpocatku jsem vahal, zda se mdm pustit do psani knihy o dysfunkénich
mitochondriich pravé z redlnych obav, Ze se tyto informace rychle stanou zasta-
ralymi. Myslel jsem si, Ze by bylo mnohem efektivnéjsi podélit se o né v redlném
¢ase na internetu. Konkrétné na svych webovych strankdch, které jsem jakozto
praktikujici 1ékat ve svém volném case zacal provozovat v roce 1997. Stranky
se mezitim rozrostly na jedny z nejnavstévovanéjsich medicinskych webovych
stranek na svété s 15 miliony unikatnich navstévnikii a 40 miliony zobrazeni za
mésic. Jenze mij tym meé asi pred deseti lety presvédcil, Ze kniha slouzi svému
hodnotnému tcelu. Po autorovi totiz vyzaduje, aby svoje myslenky sjednotil do
jednoho srozumitelného tisténého zdroje, ve kterém budou v§echny informace
peclivé seskladané do snadno ¢itelné a pochopitelné formy.

Stale se obavam, Ze informace obsazené v této knize bude tfeba v nepti-
li§ vzdalené budoucnosti revidovat, ale mné bude trvat nékolik let, nez si
vy¢lenim dostatek ¢asu na to, abych ji plné updatoval. Proto vam doporucuji,
abyste zacali odebirat mtij newsletter, pokud chcete ziistat v obraze, co se tyka
novinek v této oblasti védy, nebo abyste sami zapétrali na webu mercola.com.
Samoztejmé i dale studujte véechny dostupné zdroje, které vam i vasi rodiné
pomuzou se dale vzdélavat v oblasti péce o zdravi a celkové v problematice
zdravi.

*  V Ceské republice se prodaval vedle Vioxxu také 1ék zaloZeny na stejné i¢inné litce pod na-
zvem Ceeoxx. Oba byly stazeny z prodeje. Pozn. piekl.
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Nadale spolupracuji s pifednimi védci zabyvajicimi se metabolickymi
poruchami a aktivné vyhledavam nové publikované studie. Mij newsletter na
webu mercola.com je zdarma a pravidelné v ném zvetejnuji vsechny novinky,
takze muzZete byt mezi prvnimi, kdo se dozvi o novych védeckych objevech
a aktudlnich doporucenich. Jsem hrozné $tastny, kdyz vidim, jak uz ted tyto
informace pomahaji lidem ziskat potfebné znalosti a sebedt@ivéru na cesté ke
znovunastoleni zdravi bez pouziti potencialné $kodlivych a nebezpeénych
farmaceutickych produktt. Doufam, Ze tato kniha pomtze milionim dalsich
lidi udélat to samé.
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KAPITOLA 1

PRAVDA O MITOCHONDRIICH,
VOLNYCH RADIKALECH
A TUCICH

Protoze ¢tete tuto knihu, predpokladam, ze jste bud:

® pochopili, Ze existuje spojeni mezi jidlem a va$im zdravim,
® nebo jste se vy nebo nékdo z vasich blizkych museli alespon jednou vy-
rovnat s néjakymi vaznymi zdravotnimi potiZemi.

Jsem si také pomérné jisty, Ze nemate Gplné jasno v tom, co mate jist, abyste
byli zase zdravi. Chapu to. Vazné. Je mi jasné, Ze jste se pocitu bezradnosti
neméli jak vyhnout, protoze potravinatsky i farmaceuticky pramysl jsou velci
manipulatofi - zasahuji do spolecenského diskurzu a tla¢i na vlady, jen aby
prekroutili pravdu a posilili tak svoje hospodafské vysledky.

Systematicky a zamérné nas klamou v tom, co je a co neni zdravé.

Travim spoustu ¢asu studiem vyzkumu a rozhovory s védci zabyvajicimi
se témito oblastmi védy. Prestoze jsem vystudovany lékar a 1é¢il jsem vice nez
25 tisic pacienttl, neustale zdokonaluji a pfehodnocuji svoje chapani toho, jak
m4d skute¢né vypadat zdrava strava.

V této kapitole vysvétlim nékolik kli¢ovych konceptii a tim vas vyzbrojim
davody, pro¢ stravovaci plan nastinény v druhé poloviné této knihy funguje
pii obnové zdravi a prevenci nemoci. Nejdfive se podivime na to, co presné
jsou mitochondrie, a poté vysvétlim, jak mtiZe tuk byt bud ptitel, nebo nepri-
tel — zalezi na tom, o jaky druh se jedna a jakym zptisobem ho zpracovévate.
Ukazu vam i to, jak nds navody na spravnou vyzivu, jakych se ndm dostava
od raznych medicinskych asociaci, 1ékati, médii i vlady, vedou $patnym
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smérem. Doufdm, ze na konci této kapitoly budete rozumét tomu, pro¢ je tak
dilezité starat se o svoje mitochondrie a jak $kodlivd je pro tyto malé fyziolo-
gické zazraky typickd americka strava.

Seznamte se se svymi mitochondriemi

Mozna jste o nich néco zaslechli ve $kole na hodinach biologie nebo jste se na
internetu docetli o mitochondridlnich onemocnénich, ale porad si nejste tak
uplné jisti, co jsou a k ¢emu slouzi. Mitochondrie jsou pro vase zdravi natolik
zasadni, ze pokud chcete védeét, jak se vyhnout nemocem nebo jak je vylécit, je
nezbytné, abyste se o nich dozvédéli néco vic.

Mitochondrie jsou mali¢ké organely (muZete si je predstavit jako mikroor-
gany) uvniti témér vSech vasich bunék. Jednou z jejich mnoha zasadnich roli
je vyroba energie kombinaci vyzivnych latek z cukri a tuka, které jite, a z kys-
liku ze vzduchu, ktery dychate.

Védci odhaduji, ze mitochondrie zodpovidaji za 10 procent nasi télesné
hmotnosti pfi po¢tu zhruba 10 miliont miliard v bunkach pramérného
dospélého ¢lovéka.l Pokud si takovy pocet neumite predstavit, uvazte, Ze na
hlavi¢ku $pendliku by se vesla vic nez jedna miliarda mitochondrii.

V nékterych bunkdch se nachdzi vic mitochondrii nez v jinych. Napii-
klad sami¢i pohlavni bunky zndmé jako oocyty jich maji stovky tisic, zatimco
dospélé cervené krvinky a kozni bunky jich maji minimum nebo zadné. Vét-
$§ina bunék, v¢etné jaternich, maji mezi 80 a 2 000 mitochondriemi. Cim
jaternich, ledvinovych a svalovych - tim vic maji mitochondrii. Umite si tedy
predstavit, Ze zdravé a funkéni mitochondrie maji $iroky a velice pozitivni
dopad na vase celkové zdravi.

Mitochondrie nepretrzité generuji energetické molekuly zvané adenosin-
trifosfat (ATP). Jste zvédavi tak, jako jsem byl ja, kolik ATP ve skute¢nosti
vyrobi? Hadam, Ze budete velice prekvapeni, kdyz vam feknu, Ze vase mito-
chondrie vyprodukuji okolo 50 kilogrami ATP denné.

Ve skvélé knize Nicka Lanea Power, Sex, Suicide (¢esky vysla pod nazvem
Sila, sexualita a sebevrazda v nakladatelstvi Academia, 2013, pozn. prekl.) se
o mitochondriich doctete, Ze tato obfi armada organel usilovné pracuje kaz-
dou vtefinu dne a gram za gramem vyprodukuje 10 000krat vice energie nez
slunce. Kazdou vtefinu!

Takze je jasné, ze optimalni funkce mitochondrii je pro spravné fungu-
jici metabolismus klicova. Néprava mitochondridlni dysfunkce predstavuje
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jednu z nejjednodussich a nejslibnéjsich strategii, jak zlepsit svoje zdravi a jak
v prvni fadé predejit tomu, aby se nemoci, jako je rakovina, ve vasem téle
vibec rozvinuly.

Vyznamna role volnych radikalt v produkci
mitochondrialni energie

Kazda bunka vaseho téla potfebuje neustdly prisun energie. Vétsina této
energie pochdzi z mitochondrii, kde je produkovana prostfednictvim pro-
cesu zahrnujictho dvé zdsadni biologické funkce nutné pro preziti: jedeni
a dychani. Tomuto procesu se fika oxida¢ni fosforylace a zodpovida za pro-
dukci energie ve formé ATP.

(To je rozdil oproti procesu, k némuz dochazi v rakovinnych bunkach, které
jsou zavislé na metabolické preméné glukézy mimo mitochondrie. Vyrabi tak
energii prostfednictvim méné efektivniho procesu zvaného glykolyza.)

ATP, ,energetickd ména“, ridi doslova kazdy biologicky proces v téle, od
mozkovych funkei po tlukot srdce. Napriklad v kazdé buiice vaseho srdce se
nachazi vice nez 5 000 mitochondrii, coz z néj déla tkan s nejvys$sim obsahem
energie v téle.

Béhem oxida¢ni fosforylace dochazi ve vasich mitochondriich k fadé slo-
zitych chemickych reakci, které mtizou byt ofiskem i pro nékteré studenty
biochemie. Jednda se o Krebstv cyklus a elektronovy transportni retézec.
Spole¢né tyto reakce vyuzivaji elektrony uvolnéné z potravy, kterou ptiji-
mate, a protony pritomné béhem cyklu, aby produkovaly energii a také aby
udrzely cely proces v chodu. Na konci fetézce reaguji elektrony s kyslikem
za vzniku vody.

Ur¢ité procento elektront unikne z transportniho fetézce a vytvofi to, co
nazyvame reaktivnimi formami kysliku (ROS). ROS jsou molekuly obsahu-
jici atomy kysliku, které ziskaly jeden nebo vice neparovych elektront, ¢imz
se stavaji velice nestabilnimi. Tyto vysoce reaktivni atomy vytvareji potenci-
alné nicivé volné radikaly.

S terminem volné radikdly jste se uz pravdépodobné setkali. MoZzna
dokonce vétite, Ze jsou obecné nebezpelné, a berete dopliiky stravy, abyste je
neutralizovali. (Za chvilku vam vysvétlim, pro¢ tomu tak nemusi nutné byt.)

Volné radikaly reaguji s ostatnimi molekulami v procesu, ktery zname
jako oxida¢ni reakci, aby tak neutralizovaly sviij nestabilni elektricky naboj.
Oxidace je v podstaté ,,biologické rezavéni®. Dochdzi k efektu snéhové koule -
jak si molekuly navzdjem kradou elektrony, stavaji se samy volnymi radikaly
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a nechavaji za sebou biologickou spoust. Tento rychle se rozriistajici houf vol-
nych radikala se shromazduje v buiice a ni¢i ji i mitochondrialni membrany
v procesu zvaném peroxidace lipidi. Kdyz k nému dojde, membrany jsou
kiehké a prosakuji, coz vede k jejich rozpadu.

Volné radikaly miizou také poskodit vasi DNA tim, Ze narusi jeji repli-
kaci, zasahnou do procest, kterymi se udrzuje, a zméni jeji strukturu. Nej-
novéjsi vyzkumy predpokladaji, ze vase DNA musi Celit ttokim volnych
radikdldl deseti- aZ stotisickrat za den nebo Ze dochazi k jednomu sitoku kaz-
dou vtefinu.3

Vsechny tyto faktory mohou vést k degradaci tkani, coz zvysuje riziko
onemocnéni. Volné radikaly jsou dokonce davany do spojitosti s vice nez 60
riznymi nemocemi, véetné:

Alzheimerovy choroby,
aterosklerdzy a srde¢nich chorob,
rakoviny,

Sedého zékalu,

Parkinsonovy choroby.

Jak si jisté umite predstavit, volné radikaly maji obrovsky vliv na vase zdravi.
Co vas mozna prekvapi, je fakt, Ze 90 a vice procent ROS ve vasem téle se
vytvofi ve vasich mitochondriich.

Pravdou ale také je, Ze volné radikély nejenze zptisobuji nemoci, ale také
prospivaji zdravi. Za normalnich fyziologickych podminek dokonce zastavaji
ve va$em téle mnoho cennych roli.

® Reguluji fadu zdsadnich bunéénych funkci, jako je tvorba melatoni-
nu a oxidu dusnatého a optimalizace dulezitych metabolickych sig-
néalnich drah, které reguluji funkce jako je hlad, ukladani tuku a star-
nuti.

® TFunguji jako pfirozené biologické signaly, které reaguji na enviromen-
talni stresory, jakymi jsou naptiklad toxiny a chemikalie v cigareto-
vém koufi a zivotnim prostredi.

® Svou roli také zastévaji v prospésnych ucincich télesného cviceni, pro-
toze kdyz cvicite, vase télo produkuje vice volnych radikalé jednoduse
diky zvysené produkci energie v mitochondriich.

TakzZe urcité neni tfeba se ROS vyhybat za kazdou cenu. ROS obecné nejsou
$kodlivé; pouze nadbytek ROS $kodi vagemu zdravi. Dtlezité je, Ze mtizete
diky MMT optimalizovat vznik i redukci ROS ve svych bunkach. Berte to
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jako takovy ,,Magencin fenomén™*: Idedlni stav je, kdyz se ve zdravych mito-
chondriich nevytvafi ani moc, ani malo, ale ,,tak akorat® ROS.

Takze pokud se rozhodnete likvidovat v§echny volné radikaly bez rozdilu,
muze se stat, Ze zapracuje zakon schvalnosti a nastanou komplikace. Drzite-li
se totiz popularniho zptsobu snizovani mnozstvi volnych radikala tim, Ze si
do téla pumpujete dopliiky stravy plné antioxidantii (které neutralizuji prili§
mnoho volnych radikald), miize to mit zcela opaény tcinek, protoze potladite
ijejich dualezité funkce.

Jednim z prikladt negativnich désledkd nadbyte¢ného pfijmu antioxi-
dantt je neutralizace Zadoucich ROS v mitochondriich rakovinnych bunék.
Kdy?z se tyto spravné volné radikdly nahromadi v bunce, dojde k jejimu sebez-
niceni prostfednictvim apoptozy (programované bunééné smrti).

Pokud vdm byla diagnostikovana rakovina, poradte se se svym lékafem
o zpusobu omezeni antioxidant, jako je vitamin C, vitamin E, selen a hlavné
N-acetylcystein, abyste jimi neudélili rakovinnym bunkam vyhodu preziti.
Nicméné vysokych davek vitaminu C podavaného nitrozilné nebo lipozomal-
niho vitaminu C podavaného oralné vyuziva k 1é¢bé rakoviny rada lékaru.
Vitamin C se totiz méni v peroxid vodiku, ktery fadu rakovinnych bunék ni¢i.
Pokud vés o$ettujici lékat o tomto zpusobu 1é¢by jesté neslySel, moznd mu
muzete doporucit, aby si precetl tuto kapitolu a seznamil se s touto velice dile-
zitou oblasti molekuldrni biologie.

Klicem k omezeni volnych radikal( bez vyuziti dopliki
stravy je vas jidelnicek

Jak tedy udrzet svoje ROS v rovnovaze? Odpovéd je nastésti docela jednodu-
chd. Lepsim fe$enim, neZ snazit se zbavovat se prebyte¢nych volnych radikala
pomoci antioxidantd, je pokusit se v prvni fadé neprodukovat jich prili§ velké
mnozstvi.

Proto je tak dalezité, co jite. Nejvétsi vyhodou stravy s vysokym obsa-
hem kvalitnich tukd, nizkym obsahem jednoduchych cukrt (celkové mnoz-
stvi sacharidl minus vlaknina) a s rozumnym mnozstvim bilkovin - jako je
napiiklad MMT, stravovaci plan, ktery predstavim ve druhé ¢asti této knihy -
je skute¢nost, Ze optimalizuje schopnost mitochondrii vyrédbét palivo znamé

*  Nazev odkazuje na pohadku Madenka a tfi medveédi. V anglickém originale jde o Goldi-
locks phenomenon, tedy podle anglické verze pohddky, ve které je hlavni hrdinkou Zlato-
vlaska. Pozn. prekl.



HUBNETE TUCNYMI JIDLY

jako ketony. Tento stav v kombinaci s nizkou hladinou glukézy v krvi ma za
nésledek mnohem nizsi pocet ROS i sekundarnich volnych radikald, nez kdyz
se zivite primarné sacharidy.

Jinymi slovy, sacharidy mtizeme brét, jako mnohem méné ,¢isté“ palivo,
nez jsou tuky. Je-li vase strava nizkotu¢nd, s vysokym obsahem sacharidu
a zkusite se prepnout na spalovani tukt a ketoni namisto glukdzy, nebez-
peci oxida¢niho poskozeni mitochondrii u vas klesne o 30 az 40 procent ve
srovnani se stavem, kdy je va$im primdrnim zdrojem energie cukr, coz je pro
stravovani Ameri¢and typické. To znamend, Ze pokud jste se ,,adaptovali na
tuk® - tedy pokud jste presli na spalovani tuk jako primarniho zdroje ener-
gie — va$e mitochondridlni DNA, bunééné membrany i bilkoviny muzou
zlistat silnéjsi, zdravéjsi a odolnéjsi.

Chcete-li, aby vase télo bylo schopné spalovat ketony jako primdrni zdroj
paliva, musite se zamé¥it na zvySovani pfijmu zdravych tuki a snizovani kon-
zumace sacharidd, aby hladina glukdzy v krvi ztstavala nizka. K tomu vam
pomize Mitochondridlni metabolicka terapie.

Jedinou nevyhodou je, Ze kdyZz nahrazujete sacharidy tukem, musite na to
jit opatrné. Je tfeba vybirat vysoce kvalitni a v idedlnim ptipadé i organické
linné oleje s obsahem omega-6 mastnych kyselin, z divodt, ke kterym se jesté
dostanu.

Mozna vam brzy dojde, Ze obhajoba vysokotu¢né stravy je ve zna¢ném
rozporu s bézné rozsifenym vyzivovym poradenstvim a vefejnym postojem
ke zdravi za poslednich padesit let. Situace se nastésti méni, i kdyz zatim
pomalu. Abyste méli dostatek odvahy a znalosti postavit se konvenénim nazo-
rim na stravovani, musime se vratit na zacatek a zjistit, kde se tyto nazory
vzaly a jakym zpisobem se tak masivné rozsifily. V nasledujicich odstavcich
kratce shrnu zdravotni krizi, ke které ve Spojenych statech dochdzi v posled-
nich sedmdesati letech a kterd je pfimym dtsledkem doporucené nizkotu¢né
stravy.

Pojdme se ted vratit na zacatek 20. stoleti.

Co byste nasli na americkém stole pocatkem 20. stoleti

Koncem 19. stoleti byli Ameri¢ané bud sami farmafi, nebo zili ve venkov-
skych komunitach, které byly tak jako tak zavislé na potravinach od far-
méft. K dostani bylo tehdy jen mélo primyslové vyrabénych potravin.
Kellog’s prigli v roce 1898+s kukufi¢nymi lupinky, spolecnosti jako Heinz,
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Libby’s a Campbell’s uz nékolik desitek let prodavaly svoje konzervované pro-
dukty a rafinovany bavlnikovy olej - jinak také zndmy jako Wessonav olej —
priSel na trh v roce 1899.5 Ale jinak byla naprosta vétsina potravin na americ-
kém stole ¢erstva, primyslové nezpracovana a lokalné vypéstovana. Zajimavé
také je, ze potraviny byly zaroven organické, protoze synteticka hnojiva a pes-
ticidy jesté nebyly zavedeny.

Nez se bavlnikovy olej objevil na americkém stole v typické Wessonové
lahvi, byl to vedlejsi odpadni produkt bavinikového pramyslu a pouzival se
zejména jako prisada do mydel nebo jako olej do lamp. Béhem prvnich dekad
20. stoleti se pomalu zacala $ifit elekttina, a jak zacala byt dostupnéjsi viem,
vyrobciim najednou ztistala v rukdch obrovska zasoba bavlnikového oleje
a hledali pro néj odbyt.

Bavlnikovy olej je v syrovém stavu zakaleny a ma nacervenaly odstin diky
pritomnosti gossypolu, ptirozené se vyskytujiciho polyfenolu, ktery je pro zvi-
fata jedovaty. Vyrobci museli pfijit s rafina¢nim procesem, ktery by z néj udélal
produkt vhodny ke konzumaci.¢ Jeden ¢lanek v ¢asopisu Popular Science z pre-
lomu stoleti dokonale shrnul proces, jakym se bavinikovy olej dostal z odpadko-
vého kose na sttil: ,,Z toho, co bylo v roce 1860 odpad, se v roce 1870 stalo hno-
jivo, v roce 1880 krmivo pro dobytek a v roce 1890 potravina a mnoho dal§iho.”

Nejen, Ze byl bavlnikovy olej v pfirodnim stavu nepoZivatelny. V sou-
vislosti s nim vyvstalo i mnoho vaznych problémt, protoze bavlnikovy olej,
stejné jako skoro vechny ostatni rostlinné oleje, je polynenasycena mastnd
kyselina (PUFA). To znamend, Ze ma mezi atomy ve své molekularni struk-
tufe vice nez jednu (= ,poly“) dvojnou vazbu (to znamena, Ze atomy jsou
»nenasycené“). Tyto dvojné vazby jsou zranitelné vici utoktim volnych radi-
kalt, coz miize vést k poskozeni molekuly. Pokud jite pfili§ polynenasycenych
mastnych kyselin, zaclenuji se ve zvy$ené mife do vasich bunéénych mem-
bran. A protoze jsou tyto tuky nestabilni, vase bunky se stavaji zranitelnéj-
$imi a nachylnéj$imi k oxidaci, coz vede ke vSem moznym zdravotnim problé-
mum, naptiklad k chronickym zanéttim ¢i ateroskleroze.

Nestabilita také znamena, Ze rostlinné tuky rychle Zluknou. Tim padem
prestaly byt pro vyrobce tak zajimavé, protoze rozmach Zelezni¢ni dopravy
a nové moznosti chlazeni potravin pfinesl moznost dopravovat potraviny na
velké vzdalenosti i jejich dlouhé skladovani. Diky tomu zacaly byt hydroge-
nované (ztuzené) oleje oslavovany jako dar z nebes: eliminovaly se tim citlivé
dvojné vazby a oleje byly dlouho skladovatelné.

V roce 1907 oslovil Edwin Kayser cincinnatskou spole¢nost Proc-
ter & Gamble vyrdbéjici mydlo. Edwin Kayser byl némecky chemik, ktery
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vevs

Spole¢nost odkoupila americkd prava na tento vyrobni postup a zacala s nim
experimentovat. V prvni fadé se pokusila najit zptisob, jakym vyrabét levnéjsi
a lépe vypadajici mydlo.

Jakmile ale spatfil svétlo svéta hydrogenovany bavinikovy olej, spole¢nost
P&G si v$imla, ze md stejné zarivé bilou barvu jako sadlo - v té dobé nejpopu-
larnéjsi tuk na vateni. Pro¢ neprodavat i bavlnikovy tuk jako jedly tuk? V roce
1910 P&G prihlésili patent na produkt jménem Crisco — ztuzeny bavlnikovy
olej, ktery dnes zname jako trans tuk - a tim zapocal skute¢ny a diikladny
prechod od Zivodi$nych tukd k primyslové zpracovanym rostlinnym tukam.

Kdyz ptisli Procter & Gamble v roce 1911¢ s vyrobkem Crisco na trh, pred-
stavili ho vefejnosti jako ,idedlni tuk® Vyzdvihovali jeho ,Cistotu® a to, ze
je »absolutné pouze rostlinny“®. Vysledkem téchto marketingovych taht byl
narust prodeje z 2,6 miliont liber v roce 1912 na 60 miliont liber o ¢tyti roky
pozdéji.n

Zatimco v roce 1909 zkonzumoval primérny Americ¢an necelé 4 kilogramy
pramyslové zpracovanych tuk za rok ve formé margarinu a rostlinného oleje,
do roku 1950 toto ¢islo narostlo na zhruba 9 kilogramd, z toho necelych 7 tvo-
fily ztuzené tuky a 2 kilogramy rostlinné oleje.12 VSechny druhy olejti, véetné
téch lisovanych ze sdjovych bobu a kukufice, se ztuzovaly a prodavaly ve formé
Crisca, margarinti a riznych balenych, mrazenych a smazenych potravin.

V dobg¢, kdy jsme zacali konzumovat vice omega-6 rostlinnych olejii nez
kdy predtim v historii lidstva, byly sou¢asné vyvinuty tfi dal$i technologie,
které zménily povahu potravin, které jime: uméla hnojiva, potravinarské pri-
datné latky a pesticidy - zejména Roundup.

® Uméla hnojiva byla vyvinuta, aby pomohla farmarim dosahovat vys-

$ich vynost pfi péstovani méné druhti plodin. Pouziti primyslovych

hnojiv zdecimovalo mikroby obsazené v ptdé a jejich schopnost pudu

mineralizovat. Zasadnim zpuasobem to ptispélo k nedostate¢né minera-

lizované ptidé, na které neni mozné vypéstovat plodiny bohaté na ziviny.

Pramyslovéd hnojiva také farmarim umoznila soustfedit jejich usili

na péstovani jen jedné nebo dvou plodin - jako je kukufice a séja — na-

misto vyuzivani tradi¢ni metody rotace vice plodin, ktera tolik nevy-

¢erpava pudu. Je to jen dalsi ze zptisobt, jakymi rostouci trh s rostlin-
nymi oleji podpofil poptavku po primyslovych hnojivech.

® Potravinarské pridatné latky (aditiva) se v potravinach objevily v re-

kordnim ¢ase v prvni poloviné 20. stoleti. Do roku 1958 se uz pouzivalo

na 800 aditiv, aniz by o nich mél kdokoliv prehled nebo se zaobiral jejich
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bezpec¢nosti. OvSem stiznosti spotfebitelt tykajici se symptomi spoje-
nych s potravinami ¢i léky zaznamenaly takovy nardst, Ze na to Kon-
gres reagoval schvélenim novely zdkona o pfidatnych latkach v potravi-
nach.13 Tato novd legislativa po vyrobcich potravin pozadovala, aby pro-
kazali neSkodnost jakékoli pridatné latky drive, nez ji uvedou na trh.
Zaroven tim ale v zakoné vznikla skulina: jakdkoli ptidatnd latka,
ktera byla védeckou obci ,,obecné povazovana za nes$kodnou” nebo uz
byla zavedena a pouzivdna pred rokem 1958, se mohla do potravinaf-
skych vyrobku pridavat, aniz by tato skute¢nost musela byt nejdfive
oznidmend Utadu pro kontrolu potravin a 1é¢iv (FDA) nebo jim schvé-
lena. Jesté dnes, v dobé, kdy se bézné v potravinarském primyslu pou-
ziva odhadem okolo 10 tisic chemickych latek, existuje minimalné tisic
z nich, které u zminéného uradu nikdy neprosly zddnou kontrolou.1
Dokonce i pridatné latky, které nefiguruji na seznamu ,,obecné po-
vazovanych za neskodné®, ¢asto unikaji pozornosti védcti, protoze
FDA spole¢nostem umoziuje provadét vlastni vyzkum. Jednim z nej-
vice do o¢i bijicich prikladt $kodlivé piidatné latky, kterou potravinar-
sky pramysl dfive prohlasil za neskodnou, jsou trans mastné kyseliny
(trans tuky). Dnes uz vime, Ze trans tuky jsou hlavnim vinikem vzniku
zanétl a jsou v pfimé souvislosti se zvy$enym rizikem srde¢nich one-
mocnéni's, inzulinové rezistencels, obezity!” a Alzheimerovy choroby:s.
Ted si asi fikate — co dal$iho bychom asi nasli na zminéném sezna-
mu, ze?
Glyfosat — hlavni aktivni slozka jedovatého herbicidu Roundup - je pro
zdravi vagich mitochondrii obrovskou hrozbou. Rada rostlinnych ole-
ji a primyslové zpracovanych potravin, které je obsahuji, je vyrobena
z geneticky modifikované kukutice, sdjovych bobu a fepky a je vysoce
pravdépodobné, Ze jsou kontaminovéany touto v§udypiitomnou chemic-
kou latkou. A to je stragliva zprava, vezmeme-li v potaz, ze v letech 1974
az 2016 se na americkou piidu vylily téméf 2 miliony tun glyfosatut. Ve
stejné dobé bylo celosvétové aplikovano témét 10 miliont tun.
Glyfosat poskozuje vage mitochondrie dvéma zptisoby:
©  Prvni z nich se tykd manganu, minerdlu, ktery nase télo potie-
buje v malém mnozstvi, aby mélo zdravé kosti, fungujici imuni-
tu a dokdzalo neutralizovat volné radikaly.
Glyfosat na sebe v rostlinach o$etfenych Roundapem vaze man-
gan a daldi dilezité mineraly, takZe jich ma potom zvife, které
rostliny konzumuje, nedostatek.
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Glyfosat na sebe umi vézat tyto minerdly i ve vasem téle
a pripravit vas tak o né. A to je problém, protoze mitochondrie
potfebuji mangan k tomu, aby dokazaly proménit superoxidy,
potencidlné $kodlivé vedlejsi produkty metabolismu kysliku,
na vodu. Jde o zasadni proces, ktery chrani vase mitochondrie
pred oxida¢nim poskozenim. Bez manganu je tento mechanis-
mus vazné narusen.

O Glyfosat také zasahuje do procesu tvorby ATP tim, Ze ovliviiu-
je mitochondrialni membrany. Pokud se dostane do kontaktu
s takzvanymi inertnimi rozpoustédly obsazenymi v Rounda-
pu, toxicita glyfosatu se zvysi az 2000krat2. Membrana se stane
propustnéjsi, coz umozni glyfosatu pfimou cestu do stfedu va-
$ich mitochondrii.

Nasycené tuky se stavaji nepfitelem

Nas desitky let trvajici smrtelny strach z tukd se zrodil v roce 1951, kdyz se
americky profesor fyziologie Ancel Keys vypravil do Evropy hledat kofeny
srde¢nich onemocnéni. Keys se doslechl, ze v italské Neapoli je nizky vyskyt
kardiovaskularnich nemoci, a tak se tam vydal, aby mohl pozorovat stravo-
vaci navyky Neapolitanu.

Nezapominejte, ze Evropa v té dobé byla zdecimovana druhou svéto-
vou valkou - veskerd infrastruktura byla béhem bojt zni¢ena - a mnoho let
poté, co byl vyhlaen mir, stale existoval hladomor. Nejhorsi podminky vladly
v Recku a v Itlii, kde podle prizkumu z roku 1951 méli nejmin potravin na
jednoho obyvatele. A toto byly ty jediné a neobvyklé okolnosti, v jejich stredu
se Keys ocitnul. On je ov§em vnimal jako dlouhotrvajici tradi¢ni stav, a nako-
nec je kodifikoval coby ,,stfedozemni stravovaci navyky*.

Keys také zaznamenal, ze si obyvatelé Neaopole k hlavnimu jidlu dne
davali hlavné téstoviny a jednoduchou pizzu, doplnéné o zeleninu se zalivkou
z olivového oleje, posypané syrem, ovoce jako dezert, spoustu vina a jen malo
masa. ,,S vyjimkou malé skupiny bohatych... ti jedli maso kazdy den, a nejen
jednou tydné ¢i jednou za ¢trnact dni,“ napsal Keys.

Keysova zena, zdravotni technicka, provedla neformalni studii, v ramci
které u obyvatel Neapole zkoumala sérovou hladinu cholesterolu. ,,Zjistila, Ze
je velmi nizkd, aZ na ¢leny Klubu rotaridnt“ - t¥idu, ktera si mohla dovolit
jist maso kazdy den. Tento postup, ktery je vSechno mozné, jen ne striktné
védecky, privedl Keyse k dedukci, Ze vyhybani se masu vede ke snizeni vyskytu
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infarktu myokardu; nadbytek syra (také zdroje nasycenych tukt) jaksi zcela
unikl jeho pozornosti. Ale on i pozdéji prokazal, Ze je velice dobry v ignoro-
vani dikazd, které nepotvrzuji jeho domnénky.2!

Po navratu z Italie Keys pokracoval ve své snaze dokazat, ze stravu bohatou
na nasycené tuky je tfeba asociovat s vysokym vyskytem kardiovaskuldrnich
onemocnéni. Ve své studii shromazdoval data ze Sesti zemi s vysokou mirou
srde¢nich onemocnéni a typickou stravou bohatou na nasycené tuky.22 Jeho
dikazy ptisobily presvéd¢ive, dokonce zcela logicky. Napriklad muzi v Ame-
rice - jejichZ strava byla bohata na nasycené tuky — umirali na kardiovaskularni
onemocnéni v mnohem vy$$i mife nez muzi v Japonsku, kteti jich jedli malo.

Jenze tyto dukazy jsou zkreslené. Keys do svého vyzkumu viibec nezahr-
nul dalsi fakta, jako je naptiklad skute¢nost, Ze Japonci zaroven konzumovali
mnohem méné cukru a pramyslové zpracovanych potravin; oni toho obecné
zkonzumovali mnohem méné nez jejich americti vrstevnici. Keys také viibec
nevzal v potaz zemé, které do jeho modelu nezapadaly. Napriklad Francii, kde
byla konzumace nasycenych tuki vysoka a mira tmrtnosti na kardiovasku-
larni choroby nizkd. (Namisto toho tento fakt pozdéji nazval ,,francouzskym
paradoxem®) Presto si jeho nazory ziskaly velkou pozornost, protoZe na téma
souvislosti mezi nasycenymi tuky a degenerativnimi chorobami srdce publi-
koval fadu ¢lanki i knih.

Keys byl také mistr v ziskavani si pozornosti vlivnych lidi. Kdyz v roce 1955
utrpél prezident Eisenhower rozsahly infarkt, Keysovi naslouchal i prezidentiiv
osobni lékat Paul Dudley White. Nasledujiciho dne na tiskové konferenci White
radil vefejnosti, aby konzumovala méné nasycenych tuku a cholesterolu a tim
se vyhnula srde¢nim onemocnénim - tedy néco, co mu poradil pfimo Keys.23

Keys také vyuzil svych znamosti i vlivu a stal se clenem komise pro vyzivu
pfi Americké kardiologické asociaci (AHA). Ta na Keysiv popud vydala
v roce 1961 zpravu, ktera pacienttim s vys$$im rizikem srde¢nich onemocnéni
doporucovala omezit konzumaci nasycenych tukii.24 (Velice zneklidnujici je
fakt, Ze postaveni AHA zacalo strmé stoupat v roce 1948, tedy ve stejném roce,
kdy obdrzela od spole¢nosti Procter & Gamble dotaci ve vys$i vice nez 1,7 mili-
onu dolarti?s — ¢imz se stala velikym dluznikem vyrobce ztuzeného rostlin-
ného tuku Crisco.)

Rok 1961 by také rokem, ve kterém se Keys objevil na obalce magazinu
Time. Na sobé mél bily laboratorni plast a titulek ho oslavoval coby ,,nejvliv-
néjsiho experta na vyzivu 20. stoleti.

V roce 1970 Keys publikoval svoji Studii sedmi zemi2s, ve které dale roz-
vijel sviij ptivodni vyzkum Sesti zemi, a tento pocin obletél cely svét. Dopo-
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sud byly jeho poznatky citovany ve vice nez milionu dalsich studii. Pfestoze
Keystiv védecky vyzkum nikdy neprokazal kauzalitu, pouze spojitost mezi
nasycenymi tuky a srde¢nimi onemocnénimi, bitvu o nazor vefejnosti vyhral.
A my za to je$té porad platime.

Zejména diky Keysovi zacala Americka lékarskad spole¢nost a mainstrea-
mova média doporucovat lidem, aby prestali jist maslo, sddlo a slaninu, tedy
potraviny, které konzumovali po stovky let, a nahradili je téstovinami, chle-
bem, margarinem, nizkotu¢nymi mléénymi vyrobky a rostlinnymi oleji.
Tento posun ve stravovacich navycich byl koncem sedmdesatych let kodifiko-
van americkou vladou.

Jak doporucené zasady vyzivy zdecimovaly zdravi lidi

V roce 1977 vysly ve Spojenych statech prvni celostatni doporucené zasady
vyzivy, které apelovaly na obc¢any, aby snizili pfijem tuka.2? Doporuceni zna-
menala radikalni odklon od doposud prevladajiciho zptisobu stravovani
a Ameri¢anim predstavila jiny, bohaty na obiloviny a nizkotu¢né potraviny,
pramyslové zpracované rostlinné oleje, které mély nahradit vét$inu Zivocis-
nych tuki.

Podle vyzkumu Zoé Harcombeové, Ph.D., publikovaného v odborném
¢asopise Open Heart, doporuceni k omezeni tukt ve stravé nebyla nikdy
nijak védecky podlozena. 28 Dr. Harcombeova se svymi kolegy prozkoumala
vysledky randomizovanych kontrolovanych studii - zlaty standard védec-
kého vyzkumu - které mély Americka a Britska regula¢ni komise k dispozici
v dobg, kdy se doporucenti zavadéla. Slo o Sest studif zkoumajicich stravovaci
zvyklosti 2 467 muzi, které neprokdzaly zadné rozdily v celkové imrtnosti
(z jakychkoliv pri¢in) a pouze nesignifikantni rozdily v imrtnosti v diisledku
srde¢ni choroby souvisejici se zménami vyzivy.

Jak stoji v odborném casopise Open Heart: ,,Sekundarni studie provedené
na 2 467 muzich, které prinesly zpravy o identickych tmrtich z jakychkoliv
pric¢in, byly podkladem pro doporuéeni pro 276 milionu lidi. Dukazy poché-
zejici z kontrolnich studif nijak nepodporovaly zavedeni vyzivovych doporu-
¢eni tykajici se tuka.”

Navzdory nedostatku diikaz, které by podporovaly tato doporucent, byly
smérnice pomérné extrémni. Nabadaly Ameri¢any, aby zredukovali svij cel-
kovy ptijem tukd na 30 procent z celkového energetického ptijmu a konzu-
maci nasycenych tukit omezili na pouhych 10 procent z celkové energetické
hodnoty ptijimanych potravin. Tukiim byla vyhlasena valka, a trva dodnes:
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dokonce jesté v tak nedavné dobé, jako je prosinec 2015. Americké Minis-
terstvo zemédélstvi vydalo sva nejnovéjsi vyzivova doporuceni, ve kterych
ddrazné upozornovalo na problematiku nasycenych tuki a ob¢antim radilo,
aby ,,konzumovali méné nez 10 procent kalorii denné pochazejicich z nasyce-
nych tuka“».

A pravé toto doporuceni cela ta léta prizivovalo problém, ktery mélo
puvodné fesit. Nikdo nemtize presné rict, kolik asi pred¢asnych tmrti mé na
svédomi doporuceni konzumovat nizkotu¢nou stravu. Muj odhad je, Ze to
muzou byt az stovky milionu.

Experiment s nizkotu¢nou stravou je nestastny omyl

Od 50. let, kdy spustil Ancel Keys posun k nizkotuc¢né stravé, Americ¢ané
poctivé snizuji sviij pfijem zivoc¢i$nych tukd. Rychlost zmén jesté nabrala na
obratkach po vydani novych vyzivovych doporuceni Ministerstva zemédél-
stvi v roce 1980 a poté, co se potravinafsky priimysl pfeorientoval na vyrobu
nizkotuénych potravin. Zdravé nasycené tuky jako je maslo nebo sadlo nahra-
dil nebezpeénymi trans tuky, primyslové zpracovanymi rostlinnymi oleji
a spoustou rafinovaného cukru. (Vyrobci potravin potfebovali néjak zaridit,
abych méli lidé na jejich produkty porad chut, i kdyZ v nich nebylo ani stopy
po lahodné chuti masla, tudiz se uchylili k neustale se zvy$ujicimu mnozZstvi
cukru, ktery najdete v nespoc¢tu zpracovanych potravinafskych vyrobkii.)

Pres veskera tato idajné ,,zdrava“ doporucenti se vetejné zdravi v Americe
prudce zhor$ovalo, jak dokumentuji nize uvedené vyvojové trendy v nasledu-
jicich oblastech:

® Diabetes
Podle tdajti Centra pro kontrolu nemoci byl v roce 1978 diabetes dia-
gnostikovan u 5,19 milionu Ameri¢ant. V roce 2013 to bylo 22,3 mili-
onu - to znamena vice nez ¢tyfnasobny nartst poctu osob s touto smr-
telnou chorobou za pouhych 35 let.30

® Obezita
Podle Narodniho priizkumu zdravi a vyzivy (National Health and Nu-
trition Examination Survey) z let 1976 az 1980 bylo obéznich (tedy s BMI
pres 30) nebo extrémné obéznich (BMI pres 35) 16,4 procenta dospélych.
Nejnovejsi ¢isla v Journal of the American Medical Association z doby;,
kdy vznikala tato kniha, uvadéji 45,6 procenta obéznich nebo extrémné
obéznich.3! Zatimco v sedmdesatych letech byl obézni zhruba jeden ¢lo-
vék ze $esti, dnes je takto postizeny téméf kazdy druhy.

29



HUBNETE TUCNYMI JIDLY

® Rakovina
U mnoha druht rakovin predstavuje obezita rizikovy faktor. V roce
1975 byla rakovina nové diagnostikovdna u asi 400 lidi z kazdych
100000;32 odhadovany pocet novych pripadi rakoviny v roce 2016 je
449 na kazdych 100 000 lidi — co? je statisticky signifikantni nardst.3

® Srde¢ni onemocnéni
Srde¢ni choroby jsou také asociovany s obezitou. Po¢et imrti na srdec-
ni choroby se od padesatych let sniZil, i kdyz vétsinou je to tieba pripi-
sovat spi$e pokrokim v mediciné nez lep$imu zdravi obecné. Vyskyt
srdec¢nich chorob je stale vysoky a nadéle se zvysuje: v roce 2010 trpélo
asi 36,9 procenta Ameri¢ant néjakou formou kardiovaskuldrniho one-
mocnéni a olekava se, ze tento polet nadéle poroste. Studie publikova-
na v Circulation, odborném ¢asopise Americké kardiologické asociace,
predpovidd, Ze do roku 2030 bude v Americe trpét kardiovaskularnim
onemocnénim vice nez 40 procent lidi.>4

Jakmile jednou pochopite, jaky je rozdil v tom, jak vase télo metabolizuje
cukry a tuky, pochopite i finanéni stranku véci na pozadi téchto pokrouce-
nych vyzivovych doporuceni a udélate si jasny obrdzek o tom, jak prispéla
k obrovskému poklesu urovné zdravi lidi.

Pamatujte, lidské télo je nastaveno tak, Ze funguje mnohem efektivnéji na
tucich nez na cukrech. Kdyz konzumujete vic jednoduchych sacharidu, které se
rychle pfeméni na cukry, vytvorite simnohem vic volnych radikali, které posko-
zuji tkan, nez kdyz je va$im primarnim zdrojem energie tuk. Piestoze jak vime,
volné radikaly maji pro nase zdravi i fadu vyhod, pokud konzumujete nadbytek
cukrd, kiehka rovnovaha volnych radikdlti se mize prehoupnout nespravnym
smérem. Nerovnovéha pak mtize postupné vést k poskozeni tkani, buné¢nych
membran i ke genetickému poskozeni a dlazdit tak cestu zanétim a nemocem.

Boj proti nasycenym tukim neublizil jen nagemu fyzickému zdravi.
Ameri¢ané uz desitky let naslouchaji raddm vlady, 1ékart i médii, ze vse, co
je nutné udélat pro snizeni vahy, je méné jist — zejména méné nasycenych
tukdl - a vic cvidit. JenZe realita je takova, Ze kvuli konzumaci nizkotu¢né
stravy bohaté na sacharidy je hubnuti nesmirné obtiZné.

Zjednodus$ené je to tak, ze kdyz jite sacharidy, vase slinivka produkuje
inzulin. A ¢im vic inzulinu mate v krvi, tim vice dostéva vase télo signalti, aby
uklddalo tuk. Jinymi slovy tim, Ze se fidime sou¢asnymi vyzivovymi dopo-
rucenimi, ktera byla oficialné kodifikovana vlddou v roce 1977, délame coby
néarod viechno proto, abychom ptibirali na vize a nemohli shodit.
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Takze pokud se state¢né drzite doporuceni Ministerstva zemédélstvi
a cpete se chlebem, beztu¢nymi cerealiemi a odstfedénym, nizkotu¢nym mlé-
kem a soucasné si nékolikrat tydné zajdete do posilovny, a pfitom nejenze
nehubnete, ale pravé naopak, ¢i je to chyba? Podle vSech bézné dostupnych
informacnich zdrojt tykajicich se vyZivy je chyba na vasi strané.

Predpoklad zni, Ze se asi dostate¢né nesnazite nebo néco nedélate spravné.
Néco takového vas pochopitelné naprosto demoralizuje. Jednim z hlavnich
zaméru pri vytvareni MMT a psani této knihy je ukazat vam, Ze rozhodné
mate moc zhubnout i uzdravit své télo.

Co na to rika véda?

Viudyptitomné doporuceni Sifené médii i vlidnimi zdravotnimi agenturami se
od dob pozorovani Ancela Keyse zacatkem padesatych let prili§ nezménilo: Je
tfeba se vyhybat nasycenym tukiim, protoze zvy$uji hladinu LDL cholesterolu
v krvi, coz vim jednoho dne definitivné ucpe cévy a povede k onemocnéni srdce.

Problematické na tomto doporucenti je to, Ze jde o pouhou hypotézu, a co
je jesté horsi, o hypotézu, ktera nebyla nikdy dokazana. Nespocetné studie
dokonce za ta léta peclivé zkoumaly predpokladanou souvislost mezi nasy-
cenymi tuky a onemocnénim srdce a zjistily, Ze je tento predpoklad chybny.

Domnénku, Ze nasycené tuky zptisobuji kardiovaskularni choroby, mélo
podlozit Sest rozsahlych klinickych studii tykajicich se nasycenych tukd. Ve
skute¢nosti zadna z nich neprokazala, Ze by konzumace snizeného mnozstvi
nasycenych tukd mohla vést k mensimu vyskytu srde¢nich chorob a prodlou-
zit vam Zivot. Zadné z nich dokonce nedokazala ani to, Ze omezeni nasyce-
nych tuk ve stravé vede k nizsi celkové umrtnosti:

® Studie Oslo, 1968 (The Oslo Study), zjistila, Ze strava chuda na nasyce-
né tuky, a naopak bohatd na tuky polynenasycené, nema zadny vliv na
pocet nahlych tmrti.3

® Studie Veterantiz L. A., 1969 (The L.A. Veterans Study), nezjistila zad-
ny signifikantni rozdil mezi po¢tem nahlych umrti ¢i infarktét myo-
kardu u muzt, kteti jedli vétsinou Zivo¢i$nou stravu, a témi, ktefi méli
ve stravé velké mnozstvi rostlinnych oleji. Nicméné vice umrti z ji-
nych dtivodi, nez je srde¢ni onemocnéni, véetné rakoviny, bylo zazna-
menano ve skupiné s rostlinnymi oleji.3¢

® Minnesotsky koronarni prtizkum, 1968 (The Minnesota Corona-
ry Survey), studie financovand Narodnim institutem zdravi, ukdza-
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la, Ze konzumace nenasycenych tuki, zejména polynenasycenych tukt
(PUFA) po dobu delsi nez 4 roky, nevedla k redukci poétu kardio-
vaskularnich ptihod ¢i tmrti z kardiovaskularnich ani jinych pti¢in.s”

® Finska studie z psychiatrické lé¢ebny, 1968 (The Finnish Mental Hospi-
tal Study), zjistila snizeny vyskyt srde¢nich chorob u muzu, ktet{ méli
predepsanou stravu s nizkym obsahem nasycenych tuku a s vysokym
obsahem polynenasycenych tuki. Z4dna signifikantni redukce nebyla
pozorovana u Zen.38

® Londynsky pokus se séjovym olejem, 1968 (The London Soybean

Oil Trial), prokdzal nulové rozdily mezi poétem srde¢nich infarkti
u muzd konzumujicich stravu s nizkym obsahem nasycenych tuka
a s vysokym obsahem oleje ze sdjovych bobti u téch, ktefi konzumova-
li béznou stravu.3®
® Americka interven¢ni studie s nékolikanasobnymi rizikovymi faktory,
1982 (The U.S. Multiple Risk Factor Intervention Trial), srovnavala miru
umrtnosti a stravovaci navyky u vice nez 12 tisic muzu a zjistila, Ze lidé,
ktefi konzumovali malo nasycenych tuk a cholesterolu, prokazali mar-
gindlni redukci v poc¢tu koronarnich srde¢nich chorob. Tyto vysledky
byly Siroce publikované. Nicméné mira umrtnosti z jakychkoli pfi¢in
byla u téchto muzt vyssi a této statistice se dostalo jen malé pozornosti.4
Tti novéjs$i metaanalyzy, které zahrnovaly data o stovkach tisicich lidi, zjistily,
rizika onemocnéni kardiovaskularnimi chorobami.44243 (Metaanalyza je sta-
tisticka technika, kterd kombinuje vysledky vice nezavislych studii.)

Jiny vyzkum prokazal, Ze pokud jsou nasycené zivocisné tuky nahrazeny
prumyslové zpracovanymi omega-6 rostlinnymi oleji, vede to ke zvysenému
riziku imrti u pacientt se srde¢nimi chorobami. Studie publikovana v roce
2013 v odborném ¢asopise British Medical Journal*t zahrnovala 458 respon-
denttl - muzt s anamnézou srde¢niho onemocnéni. Muzi byli rozdéleni do
dvou skupin. Jedna omezila ptijem nasycenych tukdi na méné nez 10 procent
denniho energetického piijmu, a naopak zvysila ptijem omega-6 tukii obsaze-
nych ve slune¢nicovém oleji na 15 procent denniho pfijmu energie. Kontrolni
skupina se nadale stravovala tak, jak chtéla. Po 39 mésicich:

® Skupina s omega-6 linolovou kyselinou béhem studie vykazovala o 17
procent vyssi riziko imrti na srde¢ni choroby ve srovnani s kontrolni
skupinou, u které bylo riziko 11procentni.

® Skupina s omega-6 tuky vykazovala i vy$si riziko amrti z jakychko-
liv pficin.
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I dalsi studie publikovana v tomtéz casopise v roce 201345 zjistila, ze nahrazeni
nasycenych zivoc¢i§nych tukd primyslové zpracovanymi omega-6 rostlinnymi
oleji vede ke zvy$enému riziku imrti u pacientt se srde¢nimi chorobami.

Pravda o nasycenych tucich

Nejasnosti ohledné toho, zda jsou, nebo nejsou nasycené tuky nebezpec¢né, se
¢aste¢né tykaji jejich vlivu na cholesterol LDL, tedy na ten ,,$patny“ choleste-
rol. Je nutné védét, ze oba terminy, LDL i HDL, popisuji lipoproteiny, coz jsou
jednoduse bilkoviny, jejichZ soucdasti je cholesterol. Zkratka LDL znamena
low-density lipoprotein, tedy lipoprotein o nizké hustoté. Zkratka HDL zna-
mena high-density lipoprotein, tedy lipoprotein o vysoké hustoté.

HDL je spojovan s niz§im rizikem srde¢nich onemocnéni, proto je uplné
zbytec¢né urcovat celkovou miru cholesterolu v krvi, pokud chcete zvazit, jak
moc jste ohrozeni. Dokonce pokud mate ,vysoky“ celkovy cholesterol diky
vysokému obsahu HDL, neukazuje to na zvysené riziko srde¢nich onemoc-
néni. Naopak vas to pred nemoci chrani.

Ukazalo se, ze nasycené tuky vlastné zvysuji ochranny HDL choleste-
rol. Soucasné s nim i LDL cholesterol, coZ ale nemusi byt nutné $patnd véc,
jakmile pochopite, Ze existuji rizné druhy LDL:

® LDL cholesterol s malymi a tuhymi ¢asticemi
® LDL cholesterol s velkymi a mékkymi ¢asticemi

Vyzkum prokazal, Ze LDL cholesterol s velkymi a mékkymi ¢4sticemi neprispiva
k rozvinuti srde¢nich chorob. Nicméné malé a tuhé ¢astice LDL snadno oxiduji,
coz miize vést k srde¢nim chorobam. Je to proto, ze malé a tuhé ¢astice LDL snaze
proniknou arterialni sténou a tim cévy zanasi usazeninami. Uméle vyrobené
trans tuky také zvysuji hladinu malych a tuhych LDL. Na druhé strané nasycené
tuky zvysuji mnozstvi velkych a mékkych - a tedy nes$kodnych — LDL ¢astic.

Lidé s vyssi hladinou malych LDL ¢4stic jsou vystaveni tfikrat vy$$Simu
riziku onemocnéni srdce nez lidé s vyssi hladinou velkych a mékkych LDL
Castic.46 A je tu jesté jeden fakt, ze kterého vam ptijde hlava kolem: konzumace
nasycenych tukt mtize zménit malé a tuhé ¢astice cholesterolu LDL ve vasem
téle na ty velké a mékkél+748 Vyzkum také ukazal jesté jednu dulezitou véc:
mnozstvi malych a tuhych LDL ¢astic se zvysuje pti konzumaci rafinovaného
cukru a sacharidd, jako je chléb, rohliky nebo slazené limonady.+# Rafinovany
cukr dohromady se sacharidy napdchaji ve vasem télem mnohem vic $kody,
nez kdy maZou napdchat nasycené tuky.
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Na zdkladé toho, co uz dnes vime o nasycenych tucich, je ironii, Ze pravé
ony jsou naopak nezbytné pro nase zdravi a pro prevenci chorob. Ano, sku-
te¢né uz dnes vime, Ze nasycené tuky nasemu zdravi prospivaji nékolika zpti-
soby, v¢etné nasledujicich:

® Predstavuji stavebni prvky bunéénych membran, hormont a latek

s hormonalnimi uc¢inky.

Absorbuji mineraly, napt. vapnik.

Funguji jako nosic¢e dtlezitych, v tucich rozpustnych vitaminti A, D, Ea K.

Pfeménuji karoten na vitamin A.

Snizuji hladinu cholesterolu (kyselina palmitova a stearova).

Funguji jako antivirovy faktor (kyselina kaprylova).

Jsou optimalnim zdrojem energie pro va$§ mozek (pti preméné tuku

na ketony).

® Prispivaji k pocitu sytosti a uspokojeni - to znamena, Ze s mensi prav-
dépodobnosti citite potfebu se mezi jidly dojidat nezdravymi svadin-
kami, které jsou sice sama chut, ale maji nizkou vyzivovou hodnotu.

® Moduluji genetickou regulaci a napomahaji v prevenci proti rakoviné
(kyselina maselna).

® Zvysuji hladinu LDL cholesterolu v krvi, ale z velké casti se jedna
o jeho velké a mékké ¢astice, které nejsou asociovany se zvySenym ri-
zikem srdec¢nich chorob.

® Zvysuji hladinu HDL cholesterolu, cozZ vice nez kompenzuje zvySenou
hladinu LDL cholesterolu.

® Slouzi jako palivo pro mitochondrie a produkuji mnohem méné vol-
nych radikalti nez sacharidy.

Vyzkum jasné a bezpochyby prokazal, ze nasycené tuky jsou lidskému zdravi
prospésné. Vétsina z nas nutné potfebuje radikalné zvysit mnozstvi zdravych
tukd ve stravé — a to véetné nejen nasycenych tukd, ale také mononenasycenych
tuk (jaké najdeme v avokadu a nékterych ofesich) a omega-3 tukl — a sou¢asné
vazné omezit pramyslové zpracované rostlinné tuky, a dokonce nékteré priro-
zené se vyskytujici omega-6 tuky (nékteré druhy seminek a ofechi).

Pokud méte pocit, Ze si to vS§echno nemuZete zapamatovat, zkuste si pama-
tovat alespon toto: Abyste byli zdravi, jezte prirozené, erstvé potraviny —
to znamend spoustu nasycenych tukd a jen malo nebo zadné ztuzené tuky,
hlavné ne ty rostlinné. Opakuji, ze specifika tohoto typu stravovani popisu
detailné ve druhé ¢asti knihy.
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Vyzivovy plan, ktery jsem vyvinul — a ktery vam predstavim ve druhé ¢asti této
knihy - neni pro kazdého. Pokud pouze hledate zptisob, jak zlepsit svou vyzivu
a celkovy zdravotni stav, a potfebujete par rychlych a Sikovnych tipt, jak napti-
klad zménit podil sacharidt, bilkovin a tukt ve stravé ¢i nahradit jidlo s nizkymi
vyzivovymi hodnotami zdravymi vyZzivnymi potravinami, sta¢i, kdyz se nechate
inspirovat Vyzivovym pladnem zvefejnénym na Gvodni strané webu mercola.com
nebo si prectete moji posledni knihu Effortless Healing (Bezbolestné uzdraveni).
Pokud ale Celite vaznym zdravotnim potizim nebo jste v podstaté zdravi, ale
chcete svoje zdravi jesté extra posilit, potom je tato kniha o MMT préavé pro vas.

Pro¢ mitochondrialni metabolicka terapie?

Jak jsem uz dfive zdiraznil, optimalni fungovani mitochondrii je pro vase cel-
kové zdravi absolutné nezbytné. Témét ve vSech vasich bunkach je mezi 80
22000 mitochondriemi. Ty generuji zhruba 90 procent energie, kterou pottebu-
jete, abyste zlistali nazivu a zdravi. Pokud je funkce mitochondrii néjak naru-
$ena — coZ se s typickou americkou nizkotu¢nou stravou bohatou na sacharidy
a spoustou pramyslovych potravin mtiZe lehce stat — poskodi to normalni meta-
bolické cesty, nasledkem ¢ehoz je poskozena i buné¢na a mitochondrialni DNA
nebo je narusena schopnost napravit poskozeni pochazejici z jinych zdroju, jako
naptiklad z okolniho zafeni.
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Pokud chcete, aby bylo vase télo schopné bojovat s rakovinou nebo vét-
$§inou ostatnich tézkych onemocnéni, musite svym mitochondriim vénovat

mimotadnou péci.

Primarnim zplisobem, jak svoje mitochondrie optimalizovat, opravit
a regenerovat, je poskytnout jim to nejlepsi mozné palivo. A v tu chvili pfi-

chazi ke slovu Mitochondrialni metabolicka terapie.

MMT umi néco mnohem lepsiho neZ jen potlacovat symptomy chro-
nickych onemocnéni. MMT se snazi vylé¢it zakladni pfi¢inu chronickych
nemoci a pred¢asného starnuti - zamétuje se na neporusenost (nebo pravy

opak) samotnych mitochondrii.
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Rozdil mezi MMT a Atkinsovou a Paleo dietou

Veérim, Ze MMT je ten nejlepsi stravovaci plan pro optimalizaci mitochondridlnich

funkci. I jiné populdrni diety se MMT podobajf v nékterych aspektech — nicméné je
v nich i mnoho zésadnich rozdild. Jedna se o tyto diety:

® Atkinsova: Opravdovy prikopnik na poli vyZivy dr. Robert Atkins zacal v 70. le-

tech rozsifovat svdj nazor, Ze strava napéchovana sacharidy neni zdrav4, a jeho
slovo se skutecné rozletélo do celého svéta. Jeho prvni knihy Novd revolucni di-
eta dr. Atkinse se prodalo vice nez 15 miliond vytiskd a jeho nizkosacharidové
koncepce vyZivy se drzelo na 30 miliond Ameri¢an®. Umysiné zdGiraziuji termin
nizkosacharidovad, protoze jeho rady se zaméfovaly spiSe na omezeni pffjmu
sacharidd nez na spalovani tukd. Atkins predstavil Americké vefejnosti termin
Jketéza". Nicméne pro jeho pfilisSnou podobnost s terminem ,ketoacidéza’, coz
je potencidlné Zivot ohrozujicf stav, ktery mize nastat u diabetu 1. typu, se vel-
mi rychle odvrétil od pfilisného zdlraziovani tuku coby preferovaného zdroje
energie. Namisto toho se zaméfil na chleba a téstoviny jako na nase nejvetsi ne-
pratele.

Atkinsova dieta se té idedlni velmi pribliZila. Rozhodné se da fict, ze dokazal
dobyt nové Uzemli, zejména co se nazoru vefejnosti tyka. Jeho zésadnf role ve
vefejném vzdélavani na poli vyzivy je neoddiskutovatelnd. Jeho koncepce ale
vykazovala nékolik zasadnich chyb:

Primdrni zaméreni na hubnuti. Atkinsova dieta se stala tolik popularn,
protoze slibovala rychly a bezpracny ubytek vahy. Ano, kdyz shodite nékolik kilo,
mUZe to vasemu zdravi prospét mnoha zptsoby. Ale tbytek vahy (hlavné tuku)
je u MMT pouhy vedlejsi efekt. Uzndvam, Ze snizeni mnozstvi tukové tkané je pro
vetdinu lidf vitanym vedlejSim Ucinkem, ale skute¢nym cilem MMT je uzdravit
vas metabolismus na bunécné drovni a tim vas ochranit pfed rozvojem vétsiny
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chronickych onemocnénfi pred pred¢asnym starnutim — a to je mnohem ambi-
cioznéjsi cil nez se jen opét dostat do svych skinny dzin.

P¥ilis mnoho bilkovin. Protoze v dobé, kdy kniha vysla, byla vélka proti tu-
klim v plném proudu, popisovali Atkinsovu dietu jako blaznivy a nebezpecny
napad a ketdza byla obecné vnimana jako nezaddouci odchylka od normélniho
stavu. Prestoze rady dr. Atkinse znély jasné — napf. konzumuijte vice listové zele-
niny — spousta lidi se az pfilis zaméfovala na bilkoviny jako ndhradni zdroj kalorif
namisto sacharidd. Vysledkem byla stereotypni strava sestavajici z masa, vajec,
syra a slaniny. Jak uvadim v kapitole 4, strava s vysokym obsahem bilkovin je
jesté nebezpecnéjsi nez strava s vysokym obsahem sacharidd. Primérny Ame-
rican uz ted konzumuje az presprilis bilkovin, coz je problém, na ktery je MMT
také zamérena.

Kvalité potravin neni vénovand Zddnd pozornost. Asi nejdilezitéjsim
problematickym aspektem Atkinsovy diety je fakt, ze svym nasledovnikdim nijak
ddrazné nedoporucuje, aby se vyhnuli nekvalitnim potravinam, at uz jde o ho-
vézi maso z velkovykrmen, pasterizované mlécné vyrobky nebo rafinované rost-
linné oleje. Zatimco se Atkins zaméfil na makroziviny (coz je jen noblesnéjsi na-
zev pro Sirsi kategorie potravin, jako jsou sacharidy, tuky a bilkoviny), a byl to
spravny pfistup, jednotlivé potraviny v ramci kazdé kategorie byly svou podsta-
tou nebezpecné. Vysledkem je, ze Atkinsova dieta podporuje vznik zanétl a pro
zdravi mitochondrif je pfimo zhoubna. Pravdou také je, Zze spousta Atkinsovych
jidel predstavuje rlizné primyslové vyrobené tycinky a koktejly pIné umeélych
sladidel — coz mé ke zdravym a Cerstvym potravinam jednoznacné daleko.

Muize, ale nemusi vést ke spalovdni tuku. Prestoze jde o nizko-sachari-

dovou dietu, nadbytecné mnozstvi bilkovin, které pfi ni fada lidi konzumuje, vét-
siné z nich brani v metabolickém prechodu na spalovani tukl jako primarniho
zdroje energie namisto cukru. Tento proces mize trvat tydny i mésice a obec-
né je potreba vénovat alespon po néjakou dobu pozornost peclivému sledova-
ni hladiny cukru a ketond v krvi. Jen tak mUzete Zzjistit, Ze jste opravdu presli na
spalovani tuku. (V nasledujicich kapitolach vés timto procesem provedu krok za
krokem.)
Paleo: Tato dieta vychazi ze stravovacich navykd nasich predkl z dob starsf
doby kamenné, jejichz jidelnicek tvorily hlavné zelenina, ovoce, ofechy, kofinky
a maso. Paleo dieta striktné odmita obili a lusténiny, ale co se tyka ovoce a zele-
niny s vysokym obsahem cukru nebo konzumace medu nebo kokosového cuk-
ru, nijak zvIast ji neomezuje.

Paleo dieta je velice populdrni a to z dobrého dlivodu. Privadi nas zpét k za-
kladnim potravindm a pfi jejich vybéru se soustredi na cerstvé, primyslové ne-
zpracované, ,skutecné” potraviny. To je prvni a zakladni krok pro optimalizaci
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zdravi a feSeni v podstaté jakéhokoliv zdravotniho problému. Standardni verze
Paleo diety mUze byt zdravy zplsob stravovani a ve srovnani s typickym americ-
kym stravovanim je svételné roky napred. Ma ale taky svoje slaba mista a chyby,
kvali kterym nenf Uplné idedini:

Prilis velky diiraz na bilkoviny. Bilkoviny jako zdravéjsi volba nahrazujf sa-
charidy. Paleo dieta vyzyva ke konzumaci 38 procent bilkovin a 39 procent tukdr,
coz mUze ve skutecnosti pro optimalni zdravi znamenat presprilis bilkovin a ne-
dostatek tukd. Jak pozdéji zjistite, v pribéhu nutri¢ni ketézy je optimalnéjsi iro-
ven bilkovin okolo 10 procent. Vyssi piijem Ize doporucit jen jedinctm, ktefi jsou
stéle v reprodukenich letech nebo podavaji sportovni vykony. Ale ti, kteff by radi
vyladili svoje télo, by delsi dobu neméli prijimat vice nez 10 procent.

Neopatrnost pFi vybéru morskych plodii a ryb. Paleo dieta doporucuje
pravidelnou konzumaci velkého mnozstvi ryb a morskych plodd. Zni to rozum-
né, protoze kyselina dokosahexaenové (DHA), typ omega-3 mastné kyseliny ob-
sazené v rybdch, je pro vase zdravi rozhodné jednou z nejddlezitéjsich a nejza-
kladnéjsich Zivin. Je ale tfeba byt opatrny. V disledku primyslového zneciste-
ni a obsahu rdznych toxinC ve vodach, véetné rtuti, polychlorovanych bifenyld
nebo dioxin(, najit zdravé a netoxické rybi maso nenf tak snadné. Z tohoto du-
vodu doporucuji konzumovat ryby a morské plody s vysokym obsahem zdra-
vych tukl a soucasné takové, které byly minimalné vystaveny toxické kontami-
naci. V kapitole 5 pfinasim konkrétni rady, kde takové produkty hledat a zaroven
jak se nenechat napalit a nekoupit nepoctivé zbozi.

P¥ilis mnoho cukrii a skrobii. Prestoze sladké brambory a ovoce — dvé ob-
libené polozky na Paleo jidelnicku — jsou pffrodni potraviny, stale u nich plati, ze
zvysuji hladinu glukézy v krvi a startujf produkci inzulinu. To je problém, obzvlast
pokud se snazite prejit na spalovéani tuku namisto cukru. Jakmile se vém to po-
vede a adaptujete svoje télo na spalovani tuku jako priméarniho zdroje energie,
konzumace téchto potravin uz pravdépodobné nebude predstavovat tak velky
problém. Hlavnim cilem MMT je snizit hladinu glukézy v krvi, tim padem i hladi-
nu inzulinu a vyresit pfipadnou inzulinovou rezistenci.

MMT mdze z mnoha Uhld pohledu pfipominat upravenou verzi Paleo diety.
Zakladem jsou cerstvé, pifrodnf potraviny, jidelni¢ek nestavi na obilovinach, kla-
de dlraz na vysoce kvalitni tuky, udrzuje denni davku stravitelnych (bezvldkni-
novych) sacharidd asi 50 gramd a méné, a vyhyba se dokonce i prirodnim cuk-
rim, jako je ten v datlich (s vyjimkou sladidel, o kterych si povime pozdéji).

Problém je ziejmy. Na jedné strané jsou mitochondrie rozhodujici pro vase
celkové zdravi — vytvari ATP a fidi apoptozu (programovanou bunécnou
smrt) stejné jako autofagii a mitofagii. Témito procesy se télo zbavuje nezdra-

38



KAPITOLA2 PROC POTREBUJETE MITOCHONDRIALNI METABOLICKOU TERAPII (MMT)

vych bunék a mitochondrii dfive, neZ miizou pfispét k procestim vedoucim
k chronickym onemocnénim. Na druhé strané jsou vase mitochondrie pri-
marnim mistem, kde se vytvari ROS (reaktivni formy kysliku) a které mtize
byt poskozeno volnymi radikaly. Jsou totiZ tvofeny dvéma bunéénymi mem-
branami, vnitfni a vnéjsi, z nichZ obé jsou extrémné nachylné k poskozeni.

Otazkou tedy ztstava, jak co mozna nejefektivnéji vytvorit ATP, abychom
optimalizovali svoje zdravi a prodlouzili si zivot, a pfitom se vyhnuli pro-
blému vyplyvajicimu z celozivotni konzumace potravin, které béhem traveni
produkuji nadbytek volnych radikala.

Dobra zprava je, Ze kdyz vyuzivime ketontl jako zdroje energie, vytva-
fime tim podstatné méné volnych radikald, nez kdyz ke stejnému acelu vyuzi-
vame cukr. Ketony prosté spaluji tuk dokonaleji, nez jak je spalovan cukr, coz
plsobi mnohem mensi oxida¢ni poskozeni. A to je jednim z hlavnich davodi,
pro¢ je strava vedouci ke spalovdni tuki, jako je MMT, tak mocna.

Dilezité je nezapominat, ze nejvétsi vliv na snizovani rizika oxida¢niho
poskozeni ma udrzovani nizké hladiny krevniho cukru, jak dokazuje prace
dr. Seyfrieda, ve které se pokusil nastavit glykemicko-ketonovy index (GKI).2
Proto je sledovani glykemie, tedy koncentrace glukézy v krvi, nedilnou sou-
¢asti MMT (v kapitolach 6 a 7 se k tomu je$té detailné vratime).

Dalsi vyhody mitochondridlni metabolické terapie

Vedle nespornych vyhod, jakymi je Cist$i energie pro vase télo a prirozené
omezeni vytvareni ROS, prospiva MMT v$emu télu fadou dal$ich zptsobu.
Kdy?z se na né podivate objektivné, véfim, Ze sami uznate, Ze dodrzovani jejich
zésad je to nejlepsi, co mliZete pro svoje zdravi udélat. Jeji vyhody zahrnuji
napriklad:

Dusevni svézest
Bez zdravych tukt va§ mozek nemize spravné fungovat. Mozek je ze 60 pro-
cent tvoren tukem. Konzumace zdravych tukd, které jsou stavebnimi prvky
biologicky citlivych bunéénych membran, je zdsadni pro spravné fungovani
mozku. Ve srovnani s tim vede prili$né oddavani se cukru a obilovindm nako-
nec k poskozeni neuront, ¢aste¢né proto, ze blokuje schopnost inzulinu regu-
lovat normalni bunééné aktivity.3

Spojitost mezi cukrem a Alzheimerovou chorobou se poprvé objevila v roce
2005, kdy se ji dokonce fikalo ,,diabetes 3. typu“. Pfedchazejici vyzkumy také
prokazaly, ze lidem s cukrovkou hrozi dvojnasobné riziko rozvoje Alzheime-
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rovy choroby. MMT, diky které ze stravy odstranite veskeré potraviny s vyso-
kym obsahem cukri, a tak snadno prejdete na spalovani tuku jako primér-
niho zdroje energie, funguje jako maly zazrak, protoze vdm to bude zaroven
ilépe myslet. Dnes si timto pristupem vylepsite funkce mozku a zitra jim pre-
dejdete demenci.

Tuto knihu bych nikdy nedokdzal sepsat tak rychle, nebyt ¢isté mysli, jakou
mam diky MMT. Na vlastni ktizi jsem dokonce zazil takovy nartst kreativity
a kognitivnich schopnosti, Ze jsem musel séhnout po Google Keep - aplikaci,
diky které si ve vasem pocitaci nebo mobilu mizZete rychle zaznamenavat své
népady a myslenky a mit je uloZené stéle po ruce.

Nebude vas honit mlsna

Priimyslové zpracované potraviny plné chemickych aditiv, pfidaného cukru,
ztuZenych tukd a sacharidd jsou extrémné navykové. Za desitky let trvajici
vyzkum to bylo prokazano fadou studii4sa rozhodné to neni zadna ndhoda.
Potravinatsky priimysl zaméstnava tymy védci, ktefi navrhuji moznosti neu-
stalého vylepSovani ,pocitu v tstech®, jaky zanechavaji umélé, primyslové
zpracované potraviny. Délaji to proto, aby se maximalizovala vase touha po
konkrétnim vyrobku a vy jste ho chtéli vic a vic, i tehdy, kdy si vase télo zad-
nou vyzivu nezada.

Kdyz je vasim primarnim zdrojem energie cukr, aktivuji se metabolické
cesty, kvili kterym mate pocit hladu nebo vas honi mlsna. Je to tim, Ze po
nékolika hodindch po konzumaci sacharidi vam klesne hladina krevniho
cukru. A vy se ocitate v za¢arovaném kruhu opakujicich se pocitt hladu,
chuti, nasledného jedeni a vzapéti opét klesajici hladiny krevniho cukru.

Oproti tomu tuk ma prirozenou schopnost nasytit. To znamena, ze se
po jeho konzumaci citite plni, syti a spokojeni. A jakmile pfejdete na tuk
coby va$ primdrni pohon, ziskate ptistup k desitkam tisic kalorii¢ ulozenych
ve vasem vlastnim télesném tuku - ke kaloriim, ke kterym se z velké ¢dsti
nedostanete, pokud spalujete primarné cukry. Jak brzy zjistite, vysledkem
je, ze si celé hodiny na jidlo ani nevzpomenete, natoz abyste se museli poty-
kat s chutémi na néco konkrétniho. Ty se vytrati, jakmile pfejdete na spa-
lovani tuku.

Jesté jedna pozndmka: Pokud se pfistihnete pfi chuti na néco tu¢ného, je
velmi pravdépodobné, Ze ho ve stravé nemate dost. Z tohoto déivodu miluju
»tuéné bomby“ - chutné svacinky, které se skladaji zejména z kokosového
oleje nebo jinych zdravych tukii - protoze to je v podstaté jednoduchy, chutny,
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a hlavné prenosny zpusob, jak do sebe dostat nékolik 1zicek tuku. (Viz str. 228,
kde najdete rtizné recepty na tu¢né bomby online.)*

Protirakovinna strategie
Béhem poslednich let dospéli védci k nazoru, Ze to neni geneticka mutace, co
zptisobuje rakovinu. Uz vime, Ze nejdtive dochazi k poskozeni mitochondrii.

Mitochondridlni dysfunkce je zdrojem reaktivnich forem kysliku, jak
jsme jiz zminili vy$e, a ty maji dale za nasledek abnormadlni dychani. Je to
zatarovany kruh, ve kterém ROS dal a dal ni¢i vase mitochondrie, a to zase
poskozuje vase dychdni.

Trvalo nékolik desitek let, nez jsme poskladali jednotlivé ¢asti této skla-
dacky a pochopili, jak funguje. Dr. Otto H. Warburg, ktery v roce 1931 ziskal
Nobelovu cenu za fyziologii a lékafstvi, jiz v roce 1924 objevil, ze rakovinné
buiitky maji ve srovnani se zdravymi bunkami zcela odlisny metabolismus
(teorii dnes zndme jako Warburgtiv efekt). Warburgtv efekt fika, Ze vétsina
mitochondrii v rakovinnych bunkach je dysfunkéni a ke spalovani nedokaze
u¢inné vyuzit kyslik — chybi jim metabolicka flexibilita pottebna ke spalo-
vani tukd. Z tohoto dtivodu jsou rakovinné bunky zavislé na kvageni neustale
narustajictho mnozstvi glukdzy v cytoplazmé (namisto toho, aby prosla oxi-
dacivjejich mitochondriich). Jednd se o mlé¢éné kvageni (fermentace za vzniku
kyseliny mlé¢né), coz je mnohem méné ucinny zpusob, jak ziskat energii.

Diky praci dr. Petera Pedersena z Univerzity Johnse Hopkinse také vime,
ze jednou z univerzélnich charakteristik rakovinnych bunék je to, Ze maji
radikalné omezeny pocet plné funkénich mitochondrii.

Dr. Thomas N. Seyfried je svétoznamy védec vénujici se souvislosti mezi
metabolismem a nemocemi a autor pfelomové knihy z roku 2012 Cancer as
a Metabolic Disease (Rakovina jako metabolické onemocnéni), ktera je dal-
$im hrebickem do rakve teorie, Ze ,rakovina je genetické onemocnéni®. Ve své
praci vysvétluje, ze nékteré druhy rakoviny se nevyznacuji genetickou mutaci,
a presto jsou stale zavislé na fermentaci, a ne na dychani jako zdroji ener-
gie. Dale 1ika, ze existuji znamé karcinogeny, jako je arzen nebo azbest, které
pfimo nezpusobuji genetickou mutaci. Tyto latky spi$e ni¢i dychaci funkci
mitochondrii, coz vede k Warburgové efektu a rakoviné.

* Na ¢eskych internetovych strankach je valna vétsina prispévka, které najdete pod klicovym
slovem ,,tuk® nebo ,,tu¢na bomba®, vénovana ¢lankiim o ,.kalorickych bombach* ¢i tu¢nych
jidlech, ktera ohrozuji vase zdravi. Recepty v souladu s touto knihou najdete zejména na an-
glicky psanych webovych strankach. Pozn. piekl.
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Seyfried také vysvétluje, Ze rakovinné bujeni ustane, pokud je jadro rako-
vinné bunky pfesunuto do normadlni bunky s fungujicimi mitochondriemi.
A dale, abnormalni riist a metastazovani bunék rakoviny prsu vymizi, kdyz
mitochondrie ze zdravych bunék nahradi abnormalni mitochondrie v rako-
vinnych bunkach, a to pfesto, Ze jadro rakovinné bunky tam nadale ztstava.

Tato a mnoho dalich zji$téni naznacuji, Ze rakovina nemuze byt gene-
tickd choroba.

To v§echno znamend, ze pokud ze svého jidelni¢cku vyradite pramyslové
zpracované potraviny, obiloviny, sacharidy a veskeré palivo bohaté na cukr,
narusite fungovani rakovinnych bunék tim, Ze je ptipravite o jejich prefero-
vany metabolicky pohon.”

Pravé proto véfim, ze MMT je jednou z nejsilnéjSich protirakovinnych
strategii, protoze optimalizuje fungovani vasich mitochondrii. Vysledkem je,
ze mitochondrie nelze tak snadno poskodit a radikalné se snizi moznost gene-
tickych mutaci, které mohou vést k rozvoji rakoviny.

MMT ptinasi také radu vyhod, pokud uz s rakovinou bojujete. Jakmile
zacnete spalovat ketolatky, pripravite tak rakovinné bunky o jejich primarni
zdroj energie, a tak je velice neptiznivym zpusobem zatiZite. Zaroven tim
svym zdravym bunkdm dodate ¢ist$i a vhodnéjsi palivo, coZ snizuje oxidaéni
stres, $etfi antioxidanty a optimalizuje mitochondridlni funkce. Vyslednym
celkovym efektem je, Ze zdravé bunky zaénou lépe prospivat, zatimco rako-
vinné sotva prezivat.

Zmény mikrobiomu
Posledni odhady naznacuji, Ze vae télo hosti néjakych 30 biliont bakteriia asi
1 biliardu vira (bakteriofagt). Ve své podstaté nejsme o moc vic nez chodici
mikrobidlni kolonie.

Tyto organismy zastavaji $iroké spektrum funkci. Napiiklad:

Asistuji ndm pfi traveni potravy.

Reguluji entericky nervovy systém, ktery ridi travici pochody.
Organizuji imunitni reakce organismu.

Pomahaji modulovat fadu aspektt zanétlivé reakce.

Hraji zasadni roli v dusevnim zdravi a zdravi mozku, protoze stfeva
a mozek jsou slozitym zptisobem navzajem propojené.

Nové védni obory také posledni dobou poukazuji na fakt, ze va$ mikrobiom
se miize velice rychle zménit, k lep§imu ¢i hor$imu, vlivem stravy, Zivotniho
stylu, vystaveni organismu riznym chemikaliim, v¢éetné naduzivanych volné
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prodejnych 1éki a antibiotik a také téch latek, které se prostfednictvim krmiva
pro zvifata, jez konzumujeme, ocitly v potravnim retézci.

Vyzivovy plan MMT posiluje, modifikuje a zlepsuje kvalitu vaseho strev-
niho mikrobiomu. Zbavi vas znamych nepratel mikrobiomu, jako jsou rizné
cukry, primyslové zpracované potraviny a uméla sladidla.

Ubytek na vaze bez stradani

Kdyz vase télo vyuziva glukézu jako primarni zdroj energie, vase schopnost
dostat se k ulozenym zdsobam télesného tuku a spalit ho je omezena. Neustaly
ptisun sacharidt zptisobi, ze vase jatra zpomali cely proces spalovani tuku,
protoZe nejste nastaveni na pravidelné cykly stfidajici dostatek potravy a pist.
Prebytek glukézy se uklada jako tuk - na rozdil od ketont, které se vylucuji
v moci, pokud je bunky nevyuziji.

Tukové bunky produkuji vlastni hormony, v¢etné leptinu. Mozna se vam to
zda v poradku. Jenze pokud neustale jite moc cukru a ukladate vic tuku, hla-
dina leptinu roste. S tim se zaroven postupné znecitlivuji leptinové receptory,
az si nakonec vicdi zdravému mnozstvi leptinu vypéstuji odolnost. Je-li tedy
va$im hlavnim palivem glukdza, vase tukové bunky vas uvézni v za¢arovaném
kruhu - ukléddate vic a vic tuku, a pfitom jste stile méné schopni ho spalovat.

Timto zptisobem hraji hormony a jejich vzdjemna komunikace zdsadni
roli jak v udrzovani zdravé vahy, tak v tom, jaky mate hlad, a dokonce na co
mate chut. A to, co jite, zase zpétné ovliviiuje tyto hormony. Jak fikd dr. Rose-
dale: ,,Dnes jite to, co ovlada vase hormony. A ty vasim bunkam zitra feknou,
co maji jist.“

Presné takhle funguje MMT. Ptijmu potravy vyuziva k Gpravé hladiny
vagich hormont - vcetné leptinu a inzulinu - které maji vliv na vasi vahu.
Vase télo sméfuje k tomu, aby tuk pdlilo, ne uklddalo. Z vaseho jidelnicku
odstrani zdroje cukru, které vds v tomto zac¢arovaném kruhu udrzuji. Ve
vysledku vase télo uvolni zasoby nadbyte¢nych kilogramu. A dokaze to, aniz
byste museli zazit typické kiece z hladu a honila vas mlsna, coz doprovazi vét-
$§inu hubnoucich diet.

Budete mit spoustu energie
MMT zlepsuje kondici mitochondrii, které uz mate, a stimuluje tvorbu
novych. JelikoZ jsou mitochondrie primarnim vyrobcem energie ve vasem
téle, diky MMT pocitite i zfetelny narust energie.

Vase télo vyprodukuje méné nicivych ROS, protoze pfi MMT metaboli-
zuje ketolatky namisto cukru. Tim padem vynalozite méné bunééné ener-
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gie na odklizeni toulavych a zdkefnych volnych radikalt a to také ptispiva
k nardstu energie, kterou vim MMT muze poskytnout.

Zvyseni citlivost na inzulin

Jakékoliv jidlo nebo mala svac¢ina s vysokym obsahem cukri typicky vyvola
rychlé zvyseni hladiny cukru v krvi. Vage slinivka do krve vypusti inzulin,
aby hladinu glykemie srovnala na normalni troven, protoze nadbytek glu-
kodzy je pro vase buniky nebezpe¢ny. Inzulin umi také u¢inné snizovat hladinu
cukru v krvi tim, Ze inhibuje produkci glukézy ve vasich jatrech (proces zvany
glukoneogeneze).

Pokud ale je vas$ jidelni¢ek neustdle plny obilovin a sacharidd, hladina
cukru v krvi bude také stdle odpovidajicim zptsobem vysokd, a vase inzu-
linové receptory ¢asem znecitlivi. Ke svému tucelu budou vyzadovat stale vic
avic inzulinu. Rika se tomu inzulinovd rezistence. Asi 45 procent Ameri¢anii
trpi néjakym stupném inzulinové rezistence, ocekava se, Ze toto cislo ¢asem
jesté poroste.

MMT neobsahuje potraviny, které by vase télo dokazalo jednoduse pte-
ménit na glukézu - jako jsou obiloviny a potraviny s obsahem cukru - a proto
udrzuje vasi glykemii nizkou, coz na oplatku udrzuje nizkou hladinu inzu-
linu. SniZenim hladiny glukézy a inzulinu davéte svym inzulinovym recepto-
rium $anci, aby znovu ziskaly svoji citlivost.

Redukce zanétd

Cukr rozfoukéva plameny zanétlivych procesii v téle, protoze je to nelisté
palivo a nikdy nemélo byt tim hlavnim a jedinym. Vyuzivani cukru jako
zdroje energie ma za nasledek o 30 az 40 procent vyssi produkci ROS nez spa-
lovani tukd.

Omega-6 tuky, zejména ty, které jsou silné rafinované a snadno oxiduji,
maji vysoce zanétlivé uc¢inky. S MMT omezite piijem téchto tukd, a naopak
se vam dostane dostatku potravin s vysokym obsahem zdravi prospésnych
olejti. Zvy$enym prijmem omega-3 tukl vylepsite pomér mezi tuky omega-3
a omega-6, coz je pro zdravi vasich bunék velmi dilezité.

Na druhou stranu nasycené tuky neoxiduji tak snadno jako oleje, protoze
neobsahuji dvojné vazby, které se oxidaci ni¢i. MMT uptednostiiuje ptijem
tukd ze zdravych zdroji nasycenych a mononenasycenych tuki a zdsadnim
zpusobem omezuje konzumaci omega-6. Potom neni Zadnym prekvapenim,
co ukazuje vyzkum - nizkosacharidova strava snizuje uroven systemického
zanétu.10
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