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OHLASY LEKARU NA TUTO KNIHU

»Tato kniha je nejkomplexnéjsi a nejhodnotnéjsi zdroj informaci, jaky kdy pro paci-

enty s onemocnénim srdce vznikl. Neuvéfitelny prehled dr. Fuhrmana o vyzkumné

problematice a jeho bohata klinicka kariéra tvori idealni zaklad pro skute¢né prav-

divymi informacemi podlozeny informovany souhlas a zmociiuji lidi k tomu, aby

si vybrali tu nejlepsi lé¢ebnou cestu k prevenci, zastaveni a odstranéni zakladnich

pricin jejich srde¢niho onemocnéni. Méte-li nemocné srdce, tato kniha je pro vas
povinnou cetbou!“

Scott Stoll, M.D.

autor, spikr a olympionik

spoluzakladatel projektu Plantrician

»Kromé nouzovych operaci zachranujicich zivot jsem nikdy nevidél, aby se jaka-

koli intervence natolik priblizila $ifce a hloubce pfinost, jaké nabizi strava bohata

na ziviny a zaloZena na rostlinnych potravinach. Komplexni informace preddvané

touto knihou zplnomocnuji pacienty i 1ékare, aby se mohli o svém Zivotnim stylu
rozhodovat zdravéji. Tato kniha vam zkratka muze zachranit Zivot.”

Robert Ostfeld, M.D., MSc., FACC

feditel Preventivni kardiologie

docent klinické mediciny

Montefiore Medical Center

»Co odlisuje vynikajici lékarsky soud od primérného, je syntéza presné analyzy

védecké literatury a zdravého klinického tisudku. Samotna véda nestaci. Bez ohle-

du na obor odbornosti skvély 1ékar dokaze oddélit prislove¢né ,zrno od plev', kdyz

ptijde na aplikaci nepretrzité palby lékafského vyzkumu do skute¢ného klinického

prostredi. Dr. Fuhrman patfi mezi tyto jedine¢né lékare. Dar, o néjz se dr. Fuhrman

s nami vSemi podélil publikaci této uzasné prace, nespociva pouze v jeho brilant-

nim zhodnoceni 1ékarské literatury, nybrz i v popisech zasadni klinické prace, ktera

mu - a nyni i ndm - pomohla pochopit, které vyzivové ptistupy doopravdy funguji,
pokud jde o sniZeni rizika srde¢niho onemocnéni.”

Gregory S. Weinstein, M.D.

profesior a zdstupce feditele Oddéleni chirurgie hlavy a krku

clen vedeni Centra rakoviny hlavy a krku

Oddéleni otorinolaryngologie: Chirurgie hlavy a krku

Pennsylvinskd univerzita
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»... Diky tomuto vyzivovému planu vezmete plné do vlastnich rukou své zdravi

a miiZete posilit svoje srdce. Dr. Fuhrman ¢erpa z bohatych zkus$enosti, aby vam

sdélil v§echno, co potiebujete védét, a jesté pritom odpovédél na vase otazky. Na
védomosti dr. Fuhrmana jsem se ¢asto spoléhal a nyni to mtZete udélat i vy.”

Neal D. Barnard, M.D., FACC

docent mediciny

Lékatskd fakulta Univerzity George Washingtona

prezident Lékatského vyboru pro zodpovédnou medicinu

»Pres Ctvrt stoleti jsem zdpasil se srde¢nimi nemocemi v katetriza¢ni laboratofi,

dival se, jak mladi lidé trpi, dokonce umiraji. S tim je konec! Tato kniha predkldada

ditkazy a kroky potfebné k prevenci a 1é¢bé epidemie nemoci srdce. Tuto povinnou

Cetbu predepisu véem svym pacientim a celé rodiné. Svym lé¢ebnym planem pred-
stavuje obfi krok kupfedu.”

Joel Kahn, M.D.

Kahnovo centrum pro srdecni dlouhovékost

profesor mediciny

autor knihy The Whole Heart Solution

»Tato kniha vysvétluje stinné stranky konvencnich medicinskych pfistupi k lécbé
srde¢nich onemocnéni a vyhodnocujte nejefektivnéjsi diety urc¢ené k podpote zdravi
srdce. Tato skvéle zpracovana kniha vyuziva védu podlozenou dtikazy k vyjasnéni
mnoha mylnych pfedstav o vyzivé vytvarenych médii a k popisu snadnych zmén
zivotniho stylu, které by mél ucinit kazdy, aby ziskal zpét zdravé srdce a pridal si
ke svému Zivotu mnoho kvalitnich let.*
Naila Khalaf, M.D., Ph.D., M.PH., M.Arch,
Kaiser Permanente, Los Angeles Medical Center

»Soucasnd standardni strava vyustila v epidemii ischemické choroby srde¢ni, obe-
zity a hypertenze. Léky neresi hlavni pri¢inu téchto onemocnéni. Nutritariansky
stravovaci styl dr. Fuhrmana je prirozena lidska strava, ktera vede ke zlep$eni zdra-
votniho stavu a ipravé mnoha onemocnéni. Ve své nejnovéjsi knize dr. Fuhrman
zaujima pristup zaloZeny na védeckych diikazech a demonstruje v ném mnozstvi
kardiovaskularnich pfinosi této stravy slozené z celych potravin, bohaté na Ziviny
arostlinné slozky. Jestli se tato strava jednou stane mainstreamovym zptsobem stra-
vovani, bude spole¢nost daleko zdravéjsi, $tastnéjsi, bezpe¢néjsi a produktivnéjsil®
Aram Shahparaki, M.D., FRCPC

internista
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»Dobfe mifeny vystiel do medicinského terce systému, ktery spolyka 84 % naseho

narodniho zdravotnického rozpoctu prevazné na feeni symptomi nasich béznych

chronickych onemocnéni pilulkami a procedurami, které nevedou k uzdraveni. Je to

vystiel, ktery se musi rozlehnout po celém svété, aby lidé ze véech jeho koutt mohli

1épe porozumét stravé bohaté na ziviny a rostlinné slozky (NDPR) dr. Fuhrmana,

ktera se skldda z vétsi ¢asti z ,potravin tak, jak narostou’, coby bezpe¢né a prokaza-

né strategie 1écby srde¢nich onemocnéni a dalsich chronickych nemoci spojenych

s zivotnim stylem, jejiz pfinosy se za¢nou Casto projevovat uz v fadu tydni, jak
dokazuji odborné recenzované dikazy z lékarskych periodik.*

Hans Diehl, Dr.H.Sc., M.PH., FACN

autor bestsellerii

zakladatel programu CHIP a Institutu pro medicinu Zivotniho stylu

klinicky profesor preventivni mediciny, Lékaiskd fakulta Loma Linda

»Tato kniha je zkratka povinnd ¢etba pro vsechny lékare a studenty mediciny i pro

vSechny lidi se srdcem, které chce dal bit! Fuhrman se v ni déli o své rozsahlé zna-

losti, které ziskal z dtikladnych reSersi a vice nez pétadvaceti let praxe, kdy pomahal
pacientim zbavit se chorobnych procesi. Prosté vynikajici!

Amanda McKinney, M.D., CPE

Gynekologie a porodnictvi, feditelka Institutu pro medicinu Zivotniho stylu,

Beatrice Community Hospital

»Hned od prvni stranky dr. Fuhrman sméle prohlasuje, Ze s timto vyzivovym pro-

gramem bude téméf nemozné, aby vas postihl srde¢ni infarkt. Své tvrzeni pak pod-

pird védeckymi dikazy. Fakta mate pfed sebou; rozhodnuti uz je na vés. Naprosta
nutnost pro kazdého, kdo ma zdjem o zdravi svého srdce.”

Larry Antonucci, M.D., M.B.A.

provozni feditel, Lee Memorial Health System

»Je mi velkou cti, Ze mohu podpofit nejnovéjsi uceni dr. Fuhrmana a jeho odbornost
v oblasti srde¢nich onemocnéni, ktera se soustredi na preventivni i lé¢ebny pristup,
jenz povzbuzuje stejnou mérou pacienty i poskytovatele zdravotni péce védomim,
7e onemocnéni srdce se DAJI 1é¢it. Jeho koncentrace na stravovani (a konzumaci
téch spravnych jidel), chcete-li zit zdravy Zivot, je trefa do ¢erného. Jak prohlasuje
uz titul jeho nejnovéjsi knihy, méli bychom se snazit onemocnéni srdce predcha-
zet; a kdyz uz k nému dojde, Fuhrmaniv ,nutritariansky® pristup ke zdravé stravé
pomahd kazdému ¢lovéku postup nemoci zastavit a moci se téit na akénéjsi, vice
naplnujici budoucnost. O lékatském pristupu dr. Fuhrmana k onemocnénim srdce
casto diskutuji se svymi pacienty a také s mnoha dal$imi lékati, nebot vim, ze laici

191
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stejné jako zdravotnicti profesiondlové potiebuji na poli vyzivy rozsahlejsi vzdélani.
Informace ze série knih dr. Fuhrmana rozvijeji zasadni vyzivovy a navysost praktic-
ky zptisob, jak se vyporadat s americkym zabijakem ¢islo jedna. Dr. Fuhrman ndm
davd nadéji, Ze mizeme vyhrat valku se srde¢nimi nemocemi (a Ze ji vyhrajeme).
Dékuji vam, dr. Fuhrmane, za to, Ze jste se stal obhdjcem zdravého Zivota!*
Sal Lacagnina, D.O.
Fort Myers, Florida

»Tato kniha dr. Fuhrmana je nejspis jeho dosud nejlepsim pocinem a ja ji vnimam
jako zcela zasadni. Nelze dost zdiraznit, jak je diilezité dodrzovat jeho doporuceni
do slova a do pismene. Vedle mych zku$enosti s pouzivanim metod dr. Fuhrmana
u sebe a u svych pacienti jsem precetl stovky knih od odborniki na toto téma, ale
pokazdé, kdyz jsem se dostal ke kniham dr. Fuhrmana, naprosto mé uchvitila jeho
uprimnost a sou¢asné houzevnatost, s niz se snazi predavat své poselstvi dal a dal
novym generacim. Usetfete si hodiny banalit nad mnoha jinymi knihami o vyzivé
a prectéte si jednu poradnou!“
Basim Ayoub, M.D.
Hospitalista CMC - Union NC
programovy spoluteditel oddéleni cévnich mozkovych pfihod

»Kniha dr. Fuhrmana vypovida o efektivnim, védecky zdokumentovaném pristupu

jak k prevenci, tak k 1é¢bé srde¢nich onemocnéni a diabetu. Precist si tuto knihu

je naprostou nutnosti pro lékare i pro verejnost, nebot dr. Fuhrman nabizi nejen

nadéji, ale také pétadvacet let klinickych dikazt a naprostou védeckou validitu. Tato
inspirujici kniha ma potencial zachranovat zivoty!“

Roopa Chari, M.D.

Chariové centrum zdravi, lékarska feditelka

»Joel Fuhrman uz se zase trefil do ¢erného. Jeho ,nutritarianskou’ stravu podporuji

klinické diikazy a ilustruji pfehledné tabulky, grafy a recepty. Dodrzovanim této
diety si miiZze mnoho lidi sniZit riziko systémovych i o¢nich onemocnéni.”

Joshua L. Dunaief, M.D., Ph.D.

Profesura oftalmologie Adele Niessen

Perelmanova fakulta mediciny, Pensylvanskd univerzita

»Nejnovéjsi text dr. Fuhrmana nas odkazuje na program, s nimz se mohou uzdravit
ilidé s pokrocilou formou onemocnéni. Fuhrman shrnuje komplexni soubor dtika-
z podporujicich jeho pétadvacetileté klinické uspéchy demonstrované kazuistika-
mi lidi, kteff jeho vyZzivovy protokol dodrzovali. Logicky vyhodnocuje nejbézné;jsi

[ 10|
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vyzivova doporuceni k prevenci a 1é¢bé onemocnéni srdce, srozumitelné a kom-

plexné hovoti o spravném cviceni, redukci hmotnosti, u¢incich alkoholu, tabaku

a 1éki jako statiny, léky na fedéni krve a sniZeni krevniho tlaku. Kli¢ovy zavér zni

takto: ,Kazdy krok spravnym smérem snizi riziko a ponese své ovoce. Proto i pro

lidi, ktefi se zdrdhaji konvertovat k ,nutritarianskému’ standardu zivota, muze pte-

mitdni o Fuhrmanovych dosavadnich taspésich vést k pfinosnym zménam v tom,
jak se rozhodnou dale zit.*

Eli A. Friedman, M.D., M.A.C.P, FR.C.P

Cestny profesor mediciny

SUNY, Downstate Medical Center

»Jednoznac¢né nejhorsimu zabijdkovi na planeté, onemocnéni srdce, se da téméf sto-
procentné vyhnout a velmi casto se ho i zbavit. V této knize dr. Fuhrman predklada
védecké diikazy o zastaveni a 1é¢bé srde¢nich nemoci s pouzitim nejucinnéjsiho léku
na planeté: potravy. Celé pfirodni potraviny, strava slozena prevazné z rostlinnych
slozek funguje na prevenci a 1é¢bu srde¢nich onemocnéni rychleji, 1épe a levnéji nez
jakékoli dnes dostupné 1éky. Dr. Fuhrman se bez vahani ujima pozornosti ¢tenére
a pfedkldda miliontim jednoznac¢nou cestu vedouci ke zdravi. Mate-li v sobé srdce,
prectéte si tuto knihu!“
Mark Hyman, M.D.
Clevelandské klinické centrum funkcéni mediciny, feditel
autor bestselleru New York Times Eat Fat Get Thin

»Opravdu jste pfipraveni ucinit tu nejefektivnéj$i zménu ve svém stravovdni, abyste

si snizili cholesterol, krevni tlak a riziko onemocnéni srdce? Kniha dr. Fuhrmana

podeprena peclivym vyzkumem miiZe poslouzit jako ukazatel sméru k pfirozenému
(vyzivovému) Zivotnimu stylu, ktery vdm pomuze dosdhnout vaseho cile.”

Austin ,Ken® Kutscher, M.D., ¢len Americké kardiologické spolecnosti

docent

Katedra interni mediciny

Univerzita mediciny Roberta Wooda Johnsona

»Nertikejte kdyby, fikejte az... Chvili, kdy se zbavite svého onemocnéni srdce, je
jednoduse chvile, kdy zahajite tuhle dietu!®

Alona Pulde, M.D., a Matthew Lederman, M.D.

Zdravotni a wellness centrum Transition To Health

»Dal$i vynikajici kniha dr. Fuhrmana vyzyva pacienty i 1ékare, aby skoncovali
s onemocnénimi srdce tim, Ze pfejdou na nutritarianskou stravu. Autor popisuje

[11]
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biochemické mechanismy, kterymi rostliny ve své neporusené formé dokazou zvra-

tit onemocnéni srdce, i zpusob, jak zivocisny nasyceny tuk a bilkoviny podporuji

zanét a onemocnéni cév. Je to skvélé ¢teni pro vsechny, kdo si preji podporit zdravi
u sebe i u svych pacientd. Dékuji vdm, dr. Fuhrmane.“

Jaimela Dulaney, M.D., FACC

kardiolozZka a nutricni poradkyné

»Jako ortopedicky chirurg vyhleddavam 1é¢bu podlozenou dtikazy, vysledky, které
dokazou obstat pred peclivym vyzkumem. Vim také, Ze nahrady kloubi a lé¢eni
pretrzenych a natazenych svala predstavuji jen polovinu rovnice. Ze zdravych lidi
jsou zdravi pacienti. Vyzivové bohaty pristup ke stravovani a zivotnimu stylu dr.
Fuhrmana méni Zivoty, jak jsem sim znovu a znovu zaznamenal ve své praxi i na
zdravi a celkové pohodé své rodiny a pratel. Jeho program je zalozen na solidni védé
a mél by se stat hlavni oporou preventivni péce o mladé i staré.”
George Tischenko, M.D.
Muir Orthopaedic Specialists

»Dr. Fuhrman stvoril opus magnum o vyzivé a srdci!! Precist si tuto knihu a dodr-

zovat jeho dietni doporuceni s vynikajicimi recepty jeho vlastni vyroby vam mize
zachranit zivot!!!“

Jill R. Baron, M.D.

lékatka integrativni a funkcni mediciny

»Naprostd NUTNOST pro kazdého, kdo chce byt skute¢né informovan o svych

moznostech, aby jeho onemocnéni srdce se viemi rizikovymi faktory nebylo pouze

lé¢eno, ale VYLECENO. Dr. Fuhrman nem4 74dny skryty postranni motiv — prosté

jen shrnuje dtikazy dikladnym, ale piesto ctivym zplisobem. Soucasné se mu dafi

rozptylit mnoho mytti a nepravd o zdravém stravovani. Tato kniha predstavuje na-
prosty prevrat!®

Arvinpal Singh, M.D.

Bariatrické centrum v Atlanté, GA, lékar'sky teditel

diplomovany clen Amerického vyboru pro lécbu obezity

»Pétadvacet let klinickych zkuSenosti, rozsahly ptehled o vyzkumu a znalosti o vy-
zivé dr. Fuhrmana vyustily v napsani této knihy, ktera predklada stravovaci plan,
s nimZ budou pacienti nejen prezivat, ale také prosperovat. K vedlej$im t¢inkiim
této diety patii snizeni davek ¢i vysazeni 1ékil, prevence rakoviny, zbaveni se pre-
bytecnych kil, zlep$eni imunity, stabilnéjsi hladina krevnich cukra a vykonné;jsi
mozek.
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| Ohlasy lékara na tuto knihu |

Ktery 1ék tohle dokaze? Dr. Fuhrman pfipojuje své nejchutnéjsi a nejosvédce-
néjsi recepty, diky nimz budou tento zpusob stravovani chtit vyzkouset vsichni. Dr.
Fuhrman vydal nékolik odborné recenzovanych ¢lanki v 1ékafskych periodicich
a tato kniha je syntézou jeho vyzkumnych zjisténi. Tento pristup je uzite¢ny nejen
pfi onemocnénich srdce, ale pii jakychkoli zdravotnich problémech, u nichz je za-
potfebi zmény Zivotniho stylu. Kniha nejenze je nabita redlnymi klinickymi ptipady,
které mohou leckoho inspirovat, ale také obsahuje zédplavu odkazii na nejnovéjsi
studie, které podpiraji vSechny jeho rady a dokazou uspokojit kazdého zdravotnic-
kého profesionala i védce.”

Ashwani Garg, M.D.
rodinny lékat a specialista na medicinu Zivotniho stylu

»Kdyz piijde na ochranu vaseho srdce a odstranéni aterosklerotickych platti ve va-
$ich tepnach, nenaleznete lepsi vedeni, nez je tato kniha. Dr. Fuhrman s pomoci
solidni védy, jasnych vysvétleni a inspirujicich pfipadovych studii z realné praxe
skoncoval s vyzivovymi (i medicinskymi) nesmysly, aby vam odhalil prakticky plan,
jak se vyhnout infarktiim, stenttim a bypasstiim, pfirozenou cestou a jednou provzdy.
Zasada ,Necht je jidlo tvym lékem' nebyla nikdy realizovana v a¢innéjsi (a lahod-
néjéi!) formé nez v této knize — Hippokrates by jasal!“
Michael Klaper, M.D.
lékat, Zdravotni centrum True North, Santa Rosa, CA

,Ctiva kniha. Srozumitelné vysvétluje, pro¢ a jak zavést do svého Zivota tuto strate-

gii, ktera vam zachrdni zdravi. Otevfenost vii¢i tomuto jednoduchému Zivotnimu
stylu umoznila mym pacientim i mné snizit zavislost na medikaci.”

Romeo A. Caballes Jr., M.D.

internista

»Dr. Fuhrman dokazal vrhnout svétlo na skute¢nou roli potravy v nasich zivotech,

kterou je drzet nas pii zivoté, v dobrém zdravi a nepodporovat nemoci. Vysvétluje

roli vegetarianskych diet, tukd a masa a zptisob, jak se nejlépe vyzivovat k opti-

mélnimu zdravi. V jeho dietnim programu jde o dosazeni uspéchu a rovnovahy,

a tim o nalezeni nejlepsiho zpusobu, jak predchazet rozvoji srde¢nich onemocnéni.

Jednoduse feceno, jidlo je 1ék a dr. Fuhrman nam touto knihou poskytl dokonaly
predpis.*

Suzanne Steinbaum, D.O., ¢lenka Americké kardiologické spolecnosti

Zdravi zenského srdce, feditelka

Institut srdce a cév, nemocnice Lenox Hill
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| Skoncujte s nemocemi srdce |

»Dr. Fuhrman to dokazal - zase! Pred lety, kdyzZ jsem se poprvé doslechl o ném
a jeho knize Jez, abys Zil, jsem ho povazoval za §arlatana, protoze vétsina knih o stra-
vé a vyzivé byla zkratka k nicemu a plna nepfesnosti. Se svym védeckym vzdélanim
jsem precetl knihu opravdu velmi kriticky a dohledal si nékolik zdroji, na néz od-
kazovala, abych mohl vyhodnotit, jestli autor pivodni studie spravné interpretoval.
Zcela jsem ocekaval, Ze mu to ,pékné nandam' za nepfesnost, ale byl jsem pfijem-
né prekvapen jeho tzasnou schopnosti chopit se velmi slozitych védeckych studii
a pretlumocit je do laické feci, aniz by je presprilis zjednodusoval a aniz by mu unikl
skute¢ny vyznam ukryty za jejich zavéry. Tentokrat dr. Fuhrman opét nashromazdil
obrovské mnozstvi védeckych informaci a zpfistupnil je laikiim a udélal to takovym
zpusobem, Ze obycejni lidé mohou tyto znalosti zuzitkovat v praxi (véetné recepti)
a dosahnout monumentalnich zlepseni ve svém celkovém zdravi a, ve vétsiné pripa-
di skutecné zastavit a vylécit ischemickou chorobu srde¢ni a onemocnéni véncitych
tepen, tedy zabijdka ¢islo 1 v Americe i po celém svété!“
David Bullock, MSW, D.O., BCIM
Medicina a rehabilitace pro zkvalitnéni Zivota, prezident
specialista na fyzioterapii a rehabilitaci

»Kone¢né jedna védecka kompilace studii dokazujicich, Ze potrava je 1ékem a sou-
¢asné vynikajici alternativou. Uz jsem se nékolikrat tésila z uspéchu svych pacient,
kterym se snizil LDL cholesterol na polovinu a mohli vysadit v§echny 1éky souvise-
jici s cholesterolem a hypertenzi, protoZe nutritaridnska strava zkratka dava smysl.
Abych se ujistila, Ze tento dietni plan je uskutecnitelny, sama jsem ho vyzkousela -
a LDL cholesterol mi za Sest mésicii kles] ze 120 na 65.
Connie Hahn, D.O.
rodinna lékarka

»Dr. Fuhrman dovadi védu o zdravém stravovani jesté dal nez veganstvi, a dokonce
i nez prevazné rostlinnd strava slozena z celych potravin, protoze se soustfedi na ty
nejzdravéjsi potraviny s nejvys§im obsahem Zivin. Jednoznacné vysvétluje, pro¢
dostatecné zdravd strava mtze byt u srdecnich onemocnéni a vysokého krevniho
tlaku oproti 1ékiim a lékarskym zdkrokiim nejen levnéjsi a bezpe¢néjsi, ale - co je
zasadni - také ucinnéjsi.”
Michael Greger, M.D., FACLM
zakladatel NutritionFacts.org

»Jako pro lékare specializovaného na prevenci infarktti a mrtvic prostfednictvim
mediciny vyzivy a Zivotniho stylu pro mé bude dostupnost tak peclivé védecky pod-
lozené, skvéle usporadané a uzivatelsky privétivé prirucky pro mé klienty zkratka
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| Ohlasy lékara na tuto knihu |

nedocenitelnd. Vadi mi na ni jen to, Ze jsem na jeji napsani musel ¢ekat tak dlouho!
Nic vam nepomiize uc¢innéji predchazet kardiovaskularnim onemocnénim nebo je
1é¢it nez napady a doporuceni z této knihy. Dékuji vam, dr. Fuhrmane. Pravé jste
mi neuvétitelné uleh¢il pracill®

Daniel Chong, ND

»Medicina Zivotniho stylu je nejvyznamnéjsim a nejrychleji se rozvijejicim trendem
v dne$ni zdravotni péci. V této vyznamné knize dr. Joel Fuhrman vysvétluje pro¢.”
Dean Ornish, M.D.

Vyzkumny institut preventivni mediciny, zakladatel a prezident

klinicky profesor Iékafstvi, UCSF

autor knih Méjte znovu zdravé srdce a The Spectrum

»V této knize nds dr. Fuhrman privadi na solidni, védeckou cestu vyporadani se

s onemocnénimi srdce 1é¢bou jejich priciny vynikajici vyzivou. Ve svétle soucasnych

poznatki se stary pristup zaméreny na léky a lékafské zakroky jevi jako nejen skan-

dalné predrazeny pri minimalnim pfinosu pro vétsinu lidi, ale hlavné jako zastaraly,

a dnes se méni v zanedbani povinné péce. Ze srdce doufam, Ze mnoho a mnoho

lidi prozije daleko energictéjsi a delsi zivot, kdyz vyuziji tento mnohem rozumnéjsi
a praktictéjsi zptisob, jak se vyporadat s onemocnénim srdce.”

Marc Braman, M.D., M.PH., FACLM, FACPM

Nadace mediciny Zivotniho stylu, prezident

The American College of Lifestyle Medicine, byvaly prezident
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UPOZORNENI PRO CTENARE

Vysledky jakékoli diety nebo lékai'ské intervence se mohou od jednoho clovéka k dru-
hému lisit. Nékteti lidé maji zdravotni anamnézu a/nebo onemocnéni, které mohou
vyzadovat individudlni doporuceni a v nékterych pripadech také léky, nebo dokonce
operaci. Nezacinejte a neptestavejte uzivat léky a neménte je bez konzultace s lékatem;
neménte radikdlné svou stravu, jste-li nemocni nebo uzivite léky, pokud nejste pod
dohledem oprdvnéného lékate. Tato ani Zddnd jind kniha nenahrazuje personalizo-
vanou zdravotni péci nebo lécbu.

Uzivate-li jakékoli 1éky, zvlasté Iéky na diabetes nebo vysoky krevni tlak, neménte
radikalné svou stravu bez konzultace s 1ékafem, protoze bude zapotiebi zménit dév-
kovani 1€k, aby nedoslo k nadmérnému snizeni krevniho tlaku a krevni hladiny
cukru. Velmi nizka hladina glukézy (hypoglykemie) a nizky krevni tlak (hypotenze)
z uzivani prili§ velké davky 1ékét mohou byt nebezpecné. Tento dietni program je
velice efektivni pti snizovani obojiho, proto u vsech 1€k, které uzivate na tato one-
mocnéni, bude zapotfebi zménit davkovani, abyste je casem mohli zcela vysadit.

Hypoglykemie a hypotenze mohou vyvolat slabost a omdlévéni, které mohou
vést k padu nebo dopravni nehodé. Nadmeérné uzivani 1€kl na krevni tlak vam mtize
poskodit ledviny. Jelikoz je tento vyZzivovy program tak efektivni prilécbé srde¢nich
onemocnéni, snizovani hmotnosti a 1é¢bé diabetu, je o to dtlezitéjsi konzultovat
zmény s dobfe informovanym lékafem, ktery ma zkusenosti se snizovanim davek
1éka v dtisledku agresivnich dietnich dprav. Nepodcenuje efektivitu tohoto pro-
gramu.

Mnoho lékar, ktefi si neuvédomuyji, jak efektivni tento dietni styl mtze byt,
mohou vahat s dostate¢nym snizenim davek 1ékd. Dbejte na to, abyste na to svého
1ékare upozornili, a peclivéji sledujte sviij krevni tlak a hladinu krevniho cukru,
zvlasté v prvnich nékolika tydnech po zahajeni tohoto planu.

Podrobnéjsi informace o lécich a rady ke snizovani jejich davek - pro vas i pro
vageho lékare — uvadim dale v této knize. Nicméné je tfeba si uvédomit, ze Zadna
kniha nemtiZe nahradit individualni poradenstvi ze strany lékare, ktery dobfe zna
va$ zdravotni stav. Je proto vasi povinnosti spolupracovat s 1ékarem, aby bylo zajis-
téno, Ze vase hodnoty krevniho cukru a krevniho tlaku nebudou ani p#ilis vysoké,
ani prili§ nizké.

Poznamka: Ptipady popisované v této knize jsou skute¢né, u nékterych z nich
vsak byla z dtivodu zachovani soukromi zménéna nebo vypusténa jména.
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Tuto knihu vénuji lékatiim, ktefi navzdory prekdzkdam a odporu spolecnosti,
a dokonce i svych kolegii vyuzivaji mediciny Zivotniho stylu, ¢imz davaji
najevo starost o pacienty, nebot travi nadstandardni cas komunikaci s nimi
a jejich motivovanim k tomu, aby ptevzali viddu nad svym zdravim.
Jejich obétavost jiz zachranila miliony let lidského Zivota.






uvoD

SRDCE PROBLEMU

Onemocnéni srdce predstavuji napf. ve Spojenych statech hlavni pfi¢inu amrti
muzt i Zen. Kardiovaskularni onemocnéni si ve skute¢nosti vyzadaji vice Zivotll nez
vSechny formy rakoviny najednou. Asi polovinu téchto zbyte¢nych umrti zptisobi
nahla srde¢ni smrt. To znamena, ze ¢lovék umira ihned po zapoceti symptomtl,
pfipadné kratce po ném. Pfi¢ina ndhlé srde¢ni smrti se miize riznit — od trombo-
zy az po fatalni arytmii. Dalsi béznou pri¢inou je zvétSeni srdce, presnéji fe¢eno
hypertrofie levé komory zptisobena mnoha lety vysokého krevniho tlaku. Pétapa-
desat procent muzt a Sedesat osm procent zen, které postihne nahld srde¢ni smrt,
drive nezaznamenalo zadné varovné signaly zavazného onemocnéni srdce. Srde¢ni
onemocnéni zabiji mnoho lidi prili§ pfed¢asné a mnozi z nich se zivi nedostanou
ani do nemocnice.

Jsem si pomérné jisty, Ze s vyzivovym programem na strankach této knihy je
prakticky nemozné, abyste prodélali srde¢ni infarkt nebo vas postihla nahla srde¢ni
smrt. A nejen to: tento program je u¢inny i v ptipadé, Ze jiz trpite pokrocilym one-
mocnénim srdce. Miize vam radikdlné snizit cholesterol a krevni tlak a mize zvratit
prubéh ischemické choroby srde¢ni tak u¢inné, Ze odstrani potiebu angioplastiky
nebo chirurgického bypassu. Pokud nepatfite k méné nez jednomu procentu lidi,
kteti trpi pokrocilym poskozenim chlopné, genetickou vadou nebo poruchami
elektrické aktivity srdce, méli byste byt schopni zvratit jakékoli onemocnéni srdce,
kterym trpite.

Jinymi slovy, nejenze se vam snizi hladina cholesterolu, ale napravite také dalsi
rizikové faktory. Dodrzovanim nasledujiciho vyzivového planu si muzete:

o snizit a normalizovat krevni tlak

« snizit hladinu LDL cholesterolu (nizkodenzitniho lipoproteinu)
 snizit svou hmotnost, mnozstvi tuku v téle a obvod pasu

« snizit hladiny glukézy nalac¢no a zbavit se diabetu (2. typu)

+ obnovit normalni fungovani stfev

« zlepsit fungovani imunity a snizit riziko infekce

o udrzet si mladistvou energii i pfi starnuti a starnout pomaleji

Tento pristup predstavuje nejucinnéjsi a nejbezpecnéjsi zpiisob, jak si snizit
krevni tlak a cholesterol. Jesté dilezitéjsi vsak je, Ze vam dam informace, které vas
ujisti, Ze s nejvétsi pravdépodobnosti nikdy neprodélate infarkt. Jsou to informace,
které maji potencial zachranit vam Zivot. SniZite-li si hladinu cholesterolu a krev-
niho tlaku vynikajici vyzivou, snizujete tim riziko srde¢niho onemocnéni daleko
radikdlnéji nez samotnym uzivanim 1ékd na krevni tlak a na snizeni cholesterolu.
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| Skoncujte s nemocemi srdce |

Existuji také dalsi vyzivové programy, které v klinické praxi i vyzkumech pro-
kazaly ac¢innou ochranu pfed onemocnénim srdce i moznost jeho zvratu. Jak se da
ocekavat, jsou to programy podobné tomuto. Efektivni vyzivové intervence totiz
museji mit vyrazné podobné rysy, jinak by nebyly efektivni.

Informace predkladané touto knihou v$ak posouvaji zalezitost jesté o krok dal.
Na zékladé pétadvaceti let mych klinickych zkusenosti s 1é¢bou srde¢nich onemoc-
néni u tisicl pacientti pomoci vynikajici vyzivy predklada tato kniha klinické po-
stupy, lékarské vedeni a podrobné konkrétni informace nejen o tom, jak pfedchazet
onemocnéni srdce a jak ho zvratit, ale také o prevenci ndhlé srde¢ni smrti, mozkové
mrtvice a demence. Zkusenost s tisici pacientti mi poskytla také nedocenitelny vhled
do problému, diky némuz vam mohu predat informace, které vam umozni upravit si
pristup na miru podle svych individudlnich potieb. To, co se tu dozvite, vam pomd-
ze prekonat prekazky branici efektivni zméné stravovacich navyki, kterd mtize byt
velmi naro¢na nejen proto, Ze nezdravé potraviny maji vysoky zavislostni potencial.

Jiz existujici onemocnéni srdce, ateroskleroza i ischemicka choroba se mohou
zlepsit tak, az nakonec zmizi. Navic muizete postupné snizovat a potom mozna i zce-
la odstranit potfebu medikace, kterd 1é¢i vysoky cholesterol, vysoky krevni tlak
a diabetes 2. typu. Tato kniha predklada nejefektivnéj$i moznou metodu, jak snizit
hmotnost, hladinu cholesterolu i krevni tlak, a zvratit tak pribéh onemocnéni srd-
ce; vétsina lékarské péce a 1ékarskych zakrokil pfi onemocnénich srdce je vedle ni
zastarala. Navic vysledky se ve vétsiné ptipadt dostavuji rychle: riziko, ze nékdy
prodélate srde¢ni infarkt, se snizuje téméf okamzité a do nékolika mésicti zcela mizi.

Za poslednich pétadvacet let jsem radil tisictim pacientii s pokrocilym onemoc-
nénim srdce; mnozi z nich trpéli anginou pectoris (bolestmi na hrudi) nebo jim bylo
sdéleno, Ze naléhavé pottebuji chirurgicky bypass ¢i angioplastiku. Ani jediny z lidj,
kteti kdy dodrzovali ma vyzivova doporuceni, nikdy neprodélal srde¢ni infarkt ani
nezemfel na onemocnéni srdce.

Vérim, ze kdyz ¢lovék dodrzuje takovyto stravovaci styl, jenz chrani srdce, sni-
zuje se riziko postupné a ¢asem. Nevéfim, Ze prvni tyden nebo prvni mésic miize
nabidnout naprostou ochranu pred srde¢nim infarktem, ale jak plynou dal$i mésice,
jsem si jist, Ze se srde¢ni infarkt stane extrémné, neuvéfitelné vzacnym jevem.

Jsem toho ndzoru, Ze tato kniha schopna zachranovat zZivoty by se méla davat
kazdému kardiakovi, protoze konvencni lékarska péce se svymi obvykle chabymi
vysledky je zkratka $patna a nedostate¢na. Kardiaci se typicky zhorsuji a obvykle
umiraji na srdecni onemocnéni i navzdory té nejlepsi 1ékarské péci. Kazdy lékat,
ktery se stard o lidi trpici onemocnénim srdce, by jim mél nabizet informace, které
obsahuje tato kniha. Nepfedat pacientiim tyto jednoduché informace - informace,
které pro né mohou znamenat rozdil mezi zivotem a smrti — by se mélo povazovat
za zanedbani péce.
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| Uvod |

Pacienti totiz nedostévaji informace, které potfebuji k definitivnimu rozhodnuti,
ze nedostanou infarkt. Mnoho z nich se muize rozhodnout pojidat standardni ame-
rickou stravu (SAD), ktera srde¢ni onemocnéni pfimo zpusobuje, a okofenit si ji
trochou téch praski, které mohou riziko lehce snizovat. Je to jejich volba. Ale jini -
a doufdm, e k nim patfite i vy — jsou ochotni udélat vic. Reknou ,,Ne!“ anginé pecto-
ris i srde¢nimu infarktu. Pochopi, Ze vynikajici strava muize zvratit srde¢ni onemocné-
ni a pfedchazet mu a Ze jim muze uSetfit i rozvinuti nékterych dal$ich onemocnéni.

Pokud plati to, co tvrdim, a pokud stravovaci styl, ktery nazyvam nutritarianstvi,
je takto efektivni, znamena to, Ze zaklady tradi¢ni kardiologie jsou nekvalitni, do-
konce nedbalé. Pokud pacientovi s onemocnénim srdce nikdo nefekne o efektivnich
stravovacich intervencich a misto toho jsou mu nabizeny pouze Iéky, intervencni,
invazivni procedury a chirurgické zakroky, je to totéz co odeprit tomuto ¢lovéku
moznost informovaného souhlasu. Znamena to pacienta v podstaté vehnat do ris-
kantnich zakroki, které jsou drahé a pretechnizované - a které vétsinou nefunguji.

Doufam proto, ze poté co si peclivé prostudujete informace a védecké odkazy
v této knize, zacnete i vy, ve spolupréci se svym lékafem, pomahat ménit zptisob,
jakym se v soucasnosti praktikuje medicina. Tato kniha vam predkldda komplexni
informovany souhlas. To znamena, ze kazdy ¢lovék uzivajici 1éky na vysoky krevni
tlak a kazdy, komu jeho lékat nabidne Iéky na snizovani cholesterolu, by mél sou-
¢asné dostat radu, aby si nejprve precetl tuto knihu.

Kromé toho ma zasadni vyznam, aby kazdy pacient s odhalenou aterosklerézou,
ktery uvazuje o zakroku jako angioplastika nebo chirurgicky bypass, dostal infor-
maci o tom, Ze tento stravovaci pristup je bezpecnéjsi a efektivnéjsi moznosti. (To se
samoziejmé netyka lidi v nestabilni nebo nouzové situaci jako lidé na pohotovosti
s infarktem nebo s nestabilni anginou, u nichzZ riziko infarktu bezprostfedné hrozi.)

Nésledujici kazuistika je velmi pou¢nd. Demonstruje dramatickou efektivitu
tohoto pristupu u onemocnéni srdce. Nazorné predvadi vyvoj, jejz jsem v praxi
vidal zcela bézné, i casovy ramec, v némz lidé typicky za¢nou spatfovat vysledky.

BARRYHO PRIiBEH:
DRAMATICKY POSUN ZA DVANACT TYDNU

Vydal jsem se do Fort Wayne v Indiané na predndasku pred velkou cirkevni sku-
pinou vice nez sedmi stovek lidi. Celou akci zorganizovala Gaby Hendersonova.
Podle mych rad shodila téméi padesat kilogramt a novou hmotnost si udrzovala
uz pres Ctyfi roky. Velmi si prala podélit se o mou koncepci nutritarianstvi se svou
komunitou.

V predchozi e-mailové korespondenci se mi zminila, Ze jeji manzel Barry (53 let)
trpi rostoucim tlakem na hrudniku a du$nosti pfi namaze. Intenzita obou pfiznaka
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| Skoncujte s nemocemi srdce |

pozvolna naristala az do bodu, kdy uz nemohl béhat ani chodit do kopce. Svou
stravu nazyval Barry ,,Fuhrman light®, protoze kromé zdravé stravy, kterou Gaby
pripravovala pro sebe a pro néj na vecer, se téméf denné stravoval mimo domov.
A nyni sedé]l Barry v predni fadé kostela, pfipraveny vyslechnout si mou prednasku.

Zatimco jsme cekali, aZ dorazi dalsi obecenstvo, zeptal jsem se ho, jak se citi,
a on se mi svéfil, Ze bolest se v posledni dobé vyrazné zhorsila. Od predchoziho dne
trpél neustalou bolesti na hrudniku, dokonce i pti odpocinku. Ve skute¢nosti bylo
patrné, Ze tlak na hrudi a vyrazné nepohodli pocituje i pravé nyni, vsedé na zidli.
Pani, pomyslel jsem si. S ,,nastupem” ¢ekal opravdu az prilis dlouho.

Rekl jsem mu, Ze se nachdzi v potenciélné zivot ohrozujicim stavu zvaném ,,ne-
stabilni angina pectoris®, nebot jeho stav dospél do bodu, kdy citil i pfi odpocinku
tlak na hrudniku, ktery se s namahou zhorsoval. Bylo zapotfebi, aby se vydal oka-
mzité na pohotovost; bylo mozné, ze pravé v ten okamzik prodélava srde¢ni infarkt.

Nevim, jestli to bylo kviili nabozenské vife nebo ze strachu z lékarské péce, ale
odmitl. Barry prohlasil, Ze radéji umfe, nez aby $el do nemocnice a nechal si svou
nemoc lé¢it, a zeptal se mé, jestli mu jesté mohu néjak pomoct.

Sdélil jsem mu, Ze on i jeho rodina si museji uvédomit, Ze miize kdykoliv pro-
délat srde¢ni infarkt, protoZe jeho stav je nestabilni, a Ze se tim vystavuje extrémné
vysokému riziku.

M¢l jsem obavu z bezprostfedni hrozby srde¢niho infarktu. Rozhodné jsem
nechtél, aby Barry zemfel, a taky jsem nechtél nést zodpovédnost, kdyby se stalo
néjaké nestésti. On vsak lékarskou péci vytrvale odmital. Misto toho souhlasil, ze
mé nechd naprosto rozhodovat o vem, co si dd do pusy.

Rekl jsem mu tedy, Ze odted nesmi délat 74dn4 rozhodnuti o tom, co bude nebo
nebude jist. Rozhodovat za néj budu ja a také si o jeho stravovacim rezimu a vyzi-
vovych doplicich promluvim s Gaby, aby mu mohla pomahat i ona.

Kdyz zahajil program nutritarianské stravy, Barry, ktery méfil 178 centimetrt,
vazil 83 kilogramtl a primérny krevni tlak mél 160/108 mm Hg. Za tii mésice shodil
14 kilogramt a symptomy anginy pectoris u néj odeznély. Pocit tlaku na hrudi se
zmirnil uZ za nékolik dni a do tydne necitil bolest na hrudi v klidu. Tlak mu za prvni
tyden klesl na 130/80. Po dalsich dvou tydnech mohl ujit nékolik bloki, aniz by ho
bolelo na prsou. Po osmi tydnech se mohl bez symptomu vénovat joggingu. A po
dvanacti tydnech byl schopen jakékoli fyzické aktivity, dokonce rychlého béhu, bez
jakéhokoli naznaku anginy pectoris. Po roce programu si udrzoval hmotnost 70 kg,
jeho primérny krevni tlak ¢inil 112/75 mm Hg a nadale zil ve vynikajicim zdravi
bez jakychkoli symptomil anginy.

Za dvanict tydna se Barry proménil z nemocného kardiaka, ktery nemohl bez
bolesti ani chodit a neustéle balancoval na hrané smrti, v normélné se citictho zdra-
vého ¢lovéka - to vie bez zatézového testu, srde¢ni katetrizace, zavedeni stentu
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nebo chirurgického bypassu. Kdyby se byl vydal na pohotovost, mohl se po dvanacti
tydnech jesté zotavovat a rehabilitovat po operaci, zatimco s odlisnym rozhodnutim
byl ve stejném casovém ramci prakticky vylécen.

Barry nemél s vyhledanim pomoci ¢ekat, az bude jeho stav tak nebezpecny. Ale
i u pacientii s vaZnou obstrukci se miize tento zivot ohrozujici stav rychle a zcela
vyfesit pouze na zakladé stravovaci intervence. Je jisté, Ze Barryho ateroskleréza
za téch dvanact tydna zcela nezmizela, ale pokud bude program dodrzovat dl,
bude se nadale zmirnovat. Nejdtlezitéjsi vSak bylo, Ze jeho vulnerabilni (ze vSech
nejnebezpecnéjsi) plat se zménil, prestal byt vulnerabilni a tvofit obstrukci.

Tento jednoduchy nazorny priklad je vynikajicim vyukovym nastrojem, zvlast
kdyz si uvédomite, Ze chirurgicky bypass a angioplastika ani nepfedchazeji budou-
cim srde¢nim piithodam ani neprodluzuji pacientiim zivot. Jen do¢asné ulevuji od
symptomtl, jako leukoplast, zatimco chorobné procesy ziistavaji a postupné se $ifi
korondrni vaskulaturou.! Barryho zvrat odrazel naopak skute¢ny ubytek rizika, ne
jen docasné feSeni, jaké nam prindseji léky a chirurgické zakroky.

KDE JE DUKAZ?

P1i ¢teni této knihy stoji za to, abyste si viimali stovek odkazii a rozsahlého souboru
poznatk, jez vedou k nevyhnutelnym zavérim, které tu uvddim. Dtikazy o efektivi-
té tohoto pristupu neprindsi pouze moje zkusenosti, kazuistiky a idaje zaznamenané
a publikované v 1ékarskych periodikach. Tyto zavéry vyhodnocovalo a prispivalo
k nim taky mnoho dal$ich lékatd, védcii a badatelt.

Jak bude v budoucnu k dispozici stale vice védeckych studii a podporujicich
diikazi, budou tyto informace povzbuzovat také vice 1ékarti a zdravotnickych profe-
sionalii k tomu, aby tento pfistup nad$ené ptijali. Pravda ale je, Ze se to déje uz nyni.
Neustéle k ndm proudi nové zavéry o tom, Ze nutritarianska strava bohata na ziviny
a rostlinné slozky (nutrient-dense, plant-rich - NDPR) je extrémné u¢innym pro-
stfedkem prevence proti srde¢nim onemocnénim i jejich 1é¢by.

Nedavno publikovand série kazuistik a priizkumna studie, ktera vyhodnoco-
vala vice nez tisicovku jedincti dodrzujicich v rtizné mifre md dietni doporuceni,
nabidla presvédc¢ivé vysledky dokumentujici efektivitu tohoto pristupu u obecné
populace.” Je dulezité poznamenat, Ze vysledky vypovidaly o té skupiné ucastni-
ka, kteti ma doporuceni dodrzovali na 80 a vice procent. Studie predklada mnoho
jednotlivych ptipadti demonstrujicich obrat i u pokro¢ilych onemocnéni srdce.
Ze 443 jedincti s vysokym krevnim tlakem doslo po minimalné ro¢nim dodrzo-
vani nutritaridnské stravy k primérnému poklesu systolického krevniho tlaku
0 26 mm Hg. Naopak bézné pouzivana medikace snizuje systolicky krevni tlak
primérné o 10 mm Hg.? Pokles diastolického krevniho tlaku u nutritariani se po-
hyboval kolem 15 mm Hg. To je vysledek, vedle néhoz jsou uc¢inky béznych 1éka
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na krevni tlak zcela zanedbatelné - a Ize ho dosahnout bez rizika vedlejsich tcink.
Podobné dramatické vysledky jsme zaznamenali u snizovani cholesterolu v krvi
a télesné hmotnosti. Podrobnosti o studii se doctete v 3. kapitole.

Vzdycky se najde nékdo, kdo bude tvrdit, ze pfedlozené diikazy a uvedené vy-
sledky jsou nedostacujici. Dopfejte si vSak chvili na pfemysleni o tom, jakd motivace
muze lidi vést ke zpochybnovani konzistentné zZivot zachranujicich u¢inkd pouziva-
ni této vyzivové strategie. Kazuistiky zdliraznéné v této knize jsem vybiral pro jejich
zavaznost a poucnost. Dodrzovani mé metody vs$ak vedlo k Zivot zachranujicim
vysledkiim u dalsich tisicti lidi.

Nejsem jediny lékat, ktery vyuziva metody popisované v této knize. Jsem v pra-
videlném kontaktu s mnoha lékafi specializovanymi na medicinu zivotniho stylu,
ktefi tento program vyuzivaji s vysledky, jez nelze podle zadného kritéria nazvat
jinak nez jako fenomenalni. Rada mych pacientt hovoii o tom, co se jim ptihodilo,
jako o ,,zazraku mediciny®. Tato slova slycham znovu a znovu a jsou pro mé dika-
zem, Ze onemocnéni srdce neni nevyhnutelnym nasledkem starnuti - nybrz ze to
je nase strava, co nas zabiji.

Aby tyto informace plné pronikly do spole¢nosti i lékarského pramyslu, je roz-
hodné zapotiebi jesté mnoho védeckého badani. Nékteré z téchto dalsich studii jiz
probihaji. Sam vénuji znac¢nou ¢ast svého casu, usili a zdroji na to, abych vyzkumy
pomahal uskute¢nit. Nenechte se vSak zmylit: tyto udaje jsou sice potiebné k pre-
svéddeni skeptikd, ale to neznamend, Ze z informaci v této knize nemuzete tézit
hned ted.

Zavedenim této strategie jesté dnes si miiZete zachranit Zivot. Uz se to stalo — ne
ve stovkdch, ale v tisicich ptipadd, lidem po celych Spojenych statech i jinde po celém
svéte, kteri zacali pouzivat tento pristup, aby se vyporadali s onemocnénim srdce.

Jen tento rok zemrfe na onemocnéni srdce pres sedmndct milioni lidi. Na tato
onemocnéni umira vic lidi nez na AIDS a v8§echny formy rakoviny dohromady.
Nahla srde¢ni smrt ve vétsiné pripadii prichazi zcela bez varovani - a polovina jejich
obéti je mladsi 65 let.

Celkové néklady na 1é¢bu kardiovaskularnich onemocnéni ve Spojenych statech
vroce 2011 dosdhly 320 miliard dolard. Pro porovnani - celkové naklady na lécbu
rakoviny v roce 2009 se odhaduji na 217 miliard dolari.* To je ale jen zacatek: Da se
viibec néjak vy¢islit véechna ta bolest, utrpeni a emocni stres postihujici jednotlivce
i rodiny v disledku enormni epidemie zlomenych srdci? A je to jesté tragictéjsi,
kdyz si uvédomite, Ze ke vS§emu tomu utrpeni a pfed¢asnému umirani viibec nemu-
si dojit. A pfesto k nému dochazi, navzdory modernim zdravotnickym zafizenim
a jedné z nejlepsich zdravotnich péci dostupnych na tomto svété.

Po celych Spojenych statech kazdou hodinu navstévuji pacienti své 1ékare s vyso-
kym krevnim tlakem, vysokym cholesterolem a intoleranci glukézy nebo diabetem.
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Dostavaji léky a nikdo jim (vétsinou) nefekne o tom, Ze zména stravy je mutize téchto
problémi zbavit, a dokonce jim zachranit zivot.

Lékari si az prili§ ¢asto mysli, Ze takto efektivni tpravy stravovani je pro vétsinu
lidi zkratka prilis slozité dodrzovat. Tento ptistup si racionalizuji tak, Ze pacienti to
stejné délat nebudou, tak pro¢ mrhat ¢asem na jejich poucovani?

To je nazor, ktery jsem slychal na lékarské fakulté, a od nékterych kardiologt
a endokrinologti ho slycham dodnes. Obecné platny konsensus zni: ,,Ale jo, ja vim,
ze to muze fungovat, ale zkousel jsem to a nikdo mé neposlouchal. Je to jen ztrata
c¢asu. Lidi chtéji pilulku; nemaji v imyslu radikalné ménit své navyky nebo stravu.®
Uznavaji, Ze konven¢ni pristup neni idedlni, ale svou volbu lé¢ebné metody si takto
racionalizuji.

Neékteri 1ékati uz to prosté vzdali, protoZe jsou presvédceni, ze kdyz zméni své
postupy, nevydélaji si dost penéz, a/nebo zkratka nechtéji 1écit jinak nez jejich ko-
legové. Pokracuji prosté v tom, co je naucili na fakulté, prestoze to nefunguje.

Nastésti vidim, Ze tento status quo se za¢ina rychle ménit. Americka spolecnost
mediciny zivotniho stylu kra¢i vpred milovymi kroky. Vic a vic 1ékaii pacientim
doporucuje, aby podstatné zménili své stravovani. Celni nemocnice a vyzkumné
instituce zakladaji centra mediciny Zivotniho stylu, pouzivaji a testuji vyzivové pri-
stupy k 1é¢bé. Predni 1ékati a védci uznavaji, Ze téchto informaci je zoufale tieba,
abychom pomobhli nasi trpici populaci — a mnozi z nich se podle nich stravuji i sami.

Rada Iékai si dnes uvédomuje, e pacienti trpi a umiraji zbyte¢né, pokud od
nich nedostanou informace potiebné k zachrané zivota. Proto je tato kniha tak du-
lezita. Trocha sporadickych informaci prili§ dobre nefunguje. Lidé potiebuji veskeré
spravné informace, aby se o svych Zivotech mohli rozhodovat spravné.

Lékarské péci, kterou nazyvam ,,standardni®, zvoni hrana. Lékafi uz nemohou
ucinné - ani eticky - lé¢it pacienty léky, aniz by s nimi diikladné prohovoftili efektivitu
a absolutni nezbytnost vyzivovych intervenci.

A ma definice ,,standardni® zdravotni péce se neomezuje na vyuzivani koronarni
angioplastiky a chirurgického bypassu. Mam totiz na mysli i pouzivani a zneuzivani
blockil na recepty.

Predstavme si, Ze si 1ékarka v§imne, Ze jeji starsi pacient ma vysoky krevni tlak,
a napi$e mu predpis. V. mnoha ptipadech se pak stane, ze se lékarka dozvi, zZe tento
jeji pacient upadl, zlomil si kréek a lezi v nemocnici. Jakkoli prekvapivé to miize znit,
neni to viibec neobvykly scéndf. Naopak: u lidi star$ich 66 let se pravdépodobnost
zlomeni kr¢ku jen za prvnich $est tydnii od zahdjeni uzivani 1ékd na krevni tlak
zvy$i téméf o 50 %.°

Tento ,,predpisovy* ptistup k mediciné vyvolavé velkou spoustu otdzek: Rekl
tomu pacientovi nékdo, zZe existuje bezpe¢néjsi moznost, jak si snizit krevni tlak? In-
formoval ho nékdo o zvyseném riziku zlomeniny kr¢ku pii uzivani 1ékti? Dozvédél
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se pacient od nékoho o studii, ktera odhalila padesatiprocentni zvyseni rizika ra-
koviny prsu u lidi uzivajicich urcité 1éky na krevni tlak? Co kdyz statiny zptisobi
selhdni jater vyzadujici hospitalizaci? Co kdyz pacient béhem chirurgické angio-
plastiky nebo zavadéni bypassu zemfe nebo utrpi poskozeni mozku? Véechno se
to sbiha do jedné jediné otazky zasadniho vyznamu: Proc nebyl pacient informovdn,
Ze existuje bezpecnéjsi a efektivnéjsi feseni?

Véci se méni, protoze typicky zptisob praktikovani mediciny vede jiz dlouho
jen ke zbyte¢nému utrpeni a zbyte¢nému umirani pacientti. Pacienti se mohou
rozhodnout nedodrzovat stravovaci doporuceni, ale to rozhodnuti ma byt jejich,
ne lékatovo. Vsichni, kdo chodi k rodinnému lékafi, internistovi, endokrinologovi
nebo kardiologovi, maji pravo védét, ze maji potencialni moznost uzdravit se, aniz
by se vystavili riziku, které mize vytvaret 1ékarska péce. A plati to tim spis, ze bylo
u tolika lékar'skych postupt i medikaci fadné prokazano, Ze maji negativni nasledky.

Jelikoz srde¢ni onemocnéni a mrtvice jsou dnes nejcastéjsi pri¢inou smrti po ce-
1ém svété, jsem presvédcen, ze by si kazdy dospély ¢lovék mél byt védom toho, jak
ohromnou moc ma pfiléc¢bé a odstraiiovani srde¢nich onemocnéni vynikajici vyzi-
va, na rozdil od nepf#ili§ vyraznych vysledka spojenych se standardni kardiovasku-
larni medicinou. Jsou to informace zasadniho vyznamu, které se tykaji kazdého
muze, Zeny i ditéte. Mély by se ucit ve skolach.

Vsichni lékari, kteti pecuji o dospélé pacienty, by se rozhodné méli snazit své kli-
enty o téchto informacich zpravit. Lékat, ktery to nedéla, porusuje zakladni zdsadu
1ékatstvi — ,,pfedev$im neuskodit® - a spolu s ni i pravidlo informovaného souhlasu.

Pokud vam vas Iékat doporucuje tyto informace nebo vas s nimi sam seznamil,
mate $tésti, Ze jste potkali osviceného ¢lovéka. Tim, Ze vam poskytuje nastroje k ob-
noveni va$eho zdravi, 1ékat prokazuje svou dobrou viili vii¢i vam. Nadéje, Ze se mtize-
te uzdravit, je formou péce nejvyssiho mozného vyznamu. Role 1ékate coby ucitele je
nejhodnotnéjsi soucasti zdravotni péce, protoze spravné informace zachranuji zivoty.

Sam jsem pecoval o tisice pacientl s kardiovaskularnim onemocnénim, a dalsi
tisice, s nimiz jsem se nikdy nesetkal, si precetly mé knihy, ziskaly informace z mych
webovych stranek a zacaly se Fidit mymi radami. Z vice nez deseti tisic jednotlivct,
kterym jsem béhem let poskytoval poradenstvi, byla vétSina vazné nemocna a casto
v extrémné zavazné fazi vyvoje své choroby. Vysledky dodrzovani tohoto vyzivové-
ho protokolu vsak byly konzistentni a dramatické. I u lidi s nejpokrocilej$im one-
mocnénim jsme zaznamenali dramatické zlepSeni stavu, pficemz prevazna vétsina
dosahla kompletniho uzdraveni a mohla vysadit vSechny uzivané Iéky.

Je zfejmé, ze zadny dietni pfistup k onemocnénim srdce a k diabetu nemuze
uspét, aniz by se vénovala pozornost jinym rizikovym faktortim. Je zcela zasadni
zménit sedavy zivotni styl, prestat koufit a doptavat si dostatek spanku. Cesta k dob-
rému zdravi znamena zavazat se ke zdravému zivotnimu stylu.
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Mnozi lidé, s nimiz jsem pracoval, pfi zahdjeni tohoto dietniho pristupu nebyli
schopni fyzicky cvicit — nékteti dokdzali sotva chodit. Ale ani neschopnost pohybu
je neptipravila o dramatické zdravotni pfinosy. Naopak ve vétsiné pripadu se li-
dem, ktefi ptijmou tento pfistup, vrati schopnost aktivniho pohybu a ¢asem, kdyz
dosahnou urcitého stupné zotaveni, se nauci opét si uzivat fyzicky pohyb. Cviceni
a aktivita jsou vzdy uzitecné; ovsem i pokud uz nejste prili§ — nebo viibec — schopni
cvicit, neni to prekazkou tomu, aby vam zde popisovany pristup pomohl.

Je pro mé velkym zklamanim vidét tolik lidi zbyte¢né trpét a umirat — zvlast mi-
liony téch, kterym nikdo netekl, Ze nemuseji pred¢asné zemftit; ktefi méli prilezitost
se uzdravit. Tuto knihu piSu s nadéji, ze se mize dostat k velké spousté lidi. Doufam,
ze se jak pro pacienty, tak pro lékate prokaze jako uzite¢na pri vyhodnocovani rizik
a vyhod lékarské péce versus dodrzovani zasad vynikajici vyzivy, a Ze lidem jasné
vysvétli pfesna vyzivova doporuceni pro optimalni prevenci i zotaveni.

Mit nebo nemit nemocné srdce je v podstaté vase rozhodnuti, protoze nakonec
je to vzdycky jen na vas. Vas lékar vas nemuze k nicemu nutit; miize vam jen pred-
lozit dostupné moznosti. Je to vas Zivot — a na jeho proziti méte jen jednu $anci.
Doufam, Ze se rozhodnete, Ze vas zivot bude zdravy, radostny a dlouhy.

Uprimné si pieji, abyste vy i vas Iékaf prozivali pti sledovani vadeho stavu a ucas-
ti na vaSem zotavovani velikou radost a spokojenost. Dékuji vam za to, Ze jste mi
dali ptilezitost sehrét roli v tom, pomoci vam dosahnout lepsiho zdravi. Tleskdm
vSem lékarim, ktefi se nepretrzité vzdélavaji a maji silu postavit se zdravotnickému
establishmentu, aby svym pacientiim mohli poskytnout kvalitnéjsi péci.

Venoval jsem maximdlni usili tomu, aby veskerd data a védecké ditkazy citované,
probirané a zmiriované v této knize byly presné. Pokud v nich presto néjaky védec,
lékat nebo badatel nalezne chybu, budu mu vdécny, kdyZ mé na ni okamZzité
upozorni, abych ji mohl napravit. Pfestoze tyto informace zatim ve Spojenych
statech nepatii v mediciné ke ,standardu péce’, vyzyvam vsechny ctendre z fad
védcii a zdravotnikii, aby si tyto diikazy peclivé prozkoumali, a zjistili tak, zda
jsou v jakémkoli rozporu se zdvéry vyvozenymi z logiky, zkusenosti a zdravého

rozumu.
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KAPITOLA PRVNI
JIDLO MUZE ZABIJET I LECIT: VOLBA JE NA VAS

Standardni americka strava (standard American diet, SAD) je srdcervouci - a to
v nanejvys doslovném smyslu. Poskozuje srdce témét kazdého clovéka, ktery ji kon-
zumuje. Srde¢ni onemocnéni a mrtvice zabijeji zhruba polovinu vS§ech Ameri¢ant,
to v8ak neznamend, Ze ateroskleréza (kornaténi tepen a ukladani tukovych plata)
se rozvine v této zemi pouze u poloviny lidi. Jediny divod, pro¢ kardiovaskularni
onemocnéni nezahubi i tu druhou polovinu, je ten, Ze je dfive stihne zabit rakovina
nebo néjaké jiné onemocnéni souvisejici se stravou. Stravovaci styl vétsiny Ame-
ri¢antl je ohromné nezdravy a zptisobuje aterosklerézu u kazdého, kdo se stravuje
konven¢né. Vysledkem je, Ze se onemocnéni srdce rozvinou témért u véech Ame-
ricant bez ohledu na genetické predpoklady. Studie pitev dospélych Americ¢ant
vieho veku, ktefi zemfreli pfi automobilovych nehodach, ukazuji, Ze néjaky stupen
aterosklerdzy vykazuje pres 90 % z nich.!

Je prostym faktem, ze ur¢itd jidla vedou k vynikajicimu zdravi, zatimco jind
ke zdravi chatrnému. Neni zkratka mozné si postupné neponicit cévy, kdyz pravi-
delné konzumujete potraviny zptisobujici nemoci. A je také takika nemozné utéct
pred biologickym zakonem pficiny a nasledku, i pokud uzivate léky na kompenzaci
symptomtl; negativni i¢inky moderniho stravovaciho stylu ve vét$iné moderniho
svéta jsou prilis silné, nez aby se daly tak snadno prekonat. SAD je zkratka smrtici;
proto ji také ¢asto oznacuji jako DAD, deadly American diet. A tento zpiisob stra-
vovani do dne$ni doby pronikl jiz do vétsiny svéta.

Aterosklerdza mize zacinat uz v détstvi, dokonce v kojeneckém véku u déti,
jejichz matky pojidaly SAD v téhotenstvi. Aterosklerotické platy se rozvijeji desitky
let, takZe k onemocnéni a tumrti dochazi vétsinou az pozdéji v Zivoté. S rostoucim
obvodem pasu nasi populace a rostouci spotfebou priimyslové zpracovavanych jidel
a rychlého obcerstveni za poslednich nékolik dekad jsme v$ak svédky rostouciho
poctu pripadii diabetu, infarktd a mrtvic a dal$ich zavaznych onemocnéni i u ¢im
dal mladsich lidi. U muzt starsich 50 let a Zen starSich 60 let se vyskyt aterosklerézy
urychluje, cévy jsou ¢im dal tuzsi a méné pruzné, ¢imz se riziko spojené s onemoc-
nénim krevnich cév jesté zvysuje.

Samoziejmé existuji ziskané i vrozené vady, které nejsou zptisobené stravou, jsou
to vSak vzacné vyjimky. Casto nam fikaji, ze vysoky krevni tlak, vysoky cholesterol,
diabetes a onemocnéni srdce jsou nasledky starnuti a genetiky a ze jediné, co mi-
zeme udélat pro jejich zmirnéni, je uzivat predepsané léky. Nase ,,¢isla“ pak mozna
vypadaji 1épe, ale pod nimi ukryty chorobny proces se kazdym rokem zhorsuje.
Tato onemocnéni vsak vétsinou nejsou primym nasledkem genetiky a neni tfeba je
povazovat za dusledky starnuti. Vynikajici vyziva miize zabranit tomu, aby se vysoky
krevni tlak a ischemicka choroba objevily v kterémkoli stadiu Zivota.
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Kazuistika: diukaz od pacienta

Vzdycky jsem mél nadvahu a bojoval proti ni kazdickou médni dietou, ktera
se objevila, ale bez uspéchu. A tak jsem se prestal snazit zhubnout. Vic nez
deset let jsem trpél nosnimi polypy a ¢asto jsem uzival steroidy a antibiotika.
V srpnu 2013, v 35 letech, jsem se problémii pokusil zbavit tim, Ze jsem sou-
hlasil s operaci nosu. V ordinaci kardiologa jsem vazil 138 kg. Krevni tlak mi
méfilo nékolik sestricek a potom privedly lékare, ktery mi sdélil, ze mam tlak
265 na 140. Rekl mi, Ze mé nenechd odejit z ordinace, pokud neptjdu rovnou
na pohotovost. Dokonce mi navrhl, ze mé tam necha odvézt sanitkou. Pripa-
dalo mi to prasténé.

Tak do mé nacpali tolik praskd, az jsem po nich zvracel. Nakonec jsem
uzival tolik 1ék, kolik miij Zaludek snesl, ale krevni tlak jsem mél stéle vysoky.
Bylo mi 35 let, moje Zena byla té¢hotnd a ja mohl kazdou chvili umfit na infarkt.
A aby toho nebylo malo, moje matka zemfela na srde¢ni infarkt v 38 letech,
kdyz mi bylo teprve pét let. Predstava, Ze bych svou zZenu a dité mohl zanechat
ve stejné strasné situaci, jako nechala moje matka mé, na mé kone¢né zafun-
govala jako budicek.

Zkusil jsem drzeni diety, kontrolu porci a fyzické cviceni. Prodélal jsem
¢tyfi cykly hormondlnich injekci hCG. Dostal jsem také injekce na diabetes.
A pti vSem tom usili jsem shodil za osmnact mésicti dvanact kilo a nebylo mi
o nic lip. Myslel jsem, Ze jsem prosté ,,kus chlapa® a o pfilezitost uzdravit se
a zlepsit si zivot uz jsem prisel.

Pak mi dietni poradce predstavil Fuhrmantv plan. Za tfi mésice jsem shodil
36 kg. Ted vazim 92 kg, krevni tlak mam skvély a nemusim uzivat zadné léky.
Polypy se mi zmensily a téméf zmizely. Mohu délat kliky a shyby a béhat jako
nikdy dffv. Mnozstvi pfinost, které jsem pocitil ve véech oblastech svého Zivota,
je tzasné, a stonasobné mi vynahradi konzumaci nekvalitnich potravin, masa
a syra. Navic si vychutnavam nova vynikajici jidla, o kterych jsem netusil, jak
skvéle mohou chutnat.

David Montanaro

Neéktefi autofi a poradci tvrdi, Ze vinikem je konzumace masa a tuku; jini tvr-
di, Ze miizete jist vSechno maso a tuky, které jen chcete, protoze vinikem je cukr.
Skutecnost je takova, Ze aterosklerézu a onemocnéni srdce podporuje jak nadbytek
jednoduchych cukrii, tak nadbytek Zivoc¢isnych vyrobkil. Je to dobre zdokumento-
vana skutec¢nost, kterou se budeme podrobnéji zabyvat pozdéji. Abyste méli vSech-
ny nastroje a motivaci potfebné k prevenci a 1é¢b¢é onemocnéni srdce, potiebujete
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dosahnout ur¢ité miry odbornosti ve védé o vyzivé. To znamena zjistit, co je Spatné-
ho na tom, jak se dnes lidé stravuji, a seznamit se s lé¢ebnym potencialem nékterych
potravin.

Potraviny rozdéluji do ¢ty hlavnich kategorii:
o Cerstva rostlinnd produkce
o rafinované nebo silné priimyslové zpracované potraviny
+ celozrnné obiloviny
+ Zivoci$né vyrobky

V typické americké stravé pochazi asi 30 % kalorii ze Zivoc¢isnych vyrobk jako
mléc¢né produkty, maso, vejce a driibez a asi 55 % kalorif pak dodéavaji priamyslové
zpracované potraviny jako téstoviny, chléb, slazené népoje, oleje, cukr, pufované
obiloviny (,,polystyrenové“ chlebicky), slané pecivo a dalsi laciné nastavované vy-
robky. To znamend, Ze kombinace celozrnnych potravin a rostlinné produkce tvori
jen asi 15 % zkonzumovanych kalorii. Nevyhnutelnym nasledkem jsou rakovina
a onemocnéni srdce. Pro vase zdravi a preziti je zcela nezbytné, abyste ve stravé
redukovali mnozstvi primyslové zpracovavanych potravin a zivocisnych produktt
a nahradili tyto kalorie vét§im mnozstvim zeleniny, ovoce, celozrnnych obilovin,
lusténin, ofecht a seminek. Tim se da jak zleps$it zdravi lidi v modernich zemich
celého svéta, tak dramaticky snizit ndklady na zdravotni péci.

SMRTiCi AMERICKA STRAVA
Standardni neboli smrtici americka strava (SAD) zahrnuje jen maly podil rostlin-
né produkce jako zelenina, houby, cibule, seminka, pestra paleta zeleniny a ovoce.
Vysledkem je obecny nedostatek mikrozivin, zvlasté antioxidantt a fytochemikalii
nezbytnych pro normalni zdravi, buné¢nou regeneraci a fungujici imunitu. Tyto vy-
zivné, nerafinované rostlinné potraviny jsou bohaté na vlakninu a zZiviny, které poma-
haji pfedchdzet rakoviné a chranit cévy, a presto jich Ameri¢ané jedi jen velmi malo.
Témér vsichni vyzivovi védci na svété se shodnou na tom, Ze potiebujeme jist vic
zeleniny, lusténin, seminek a ofechti a méné priumyslové zpracovavanych potravin.

Vsechny rozsahlé, dlouhodobé a vyznamné epidemiologické studie maji spolec-
nou jednu véc, a sice Ze prokdzaly piinosy konzumace vétsiho mnozstvi zeleniny,
lusténin, ofecht a seminek. Tento spole¢ny jmenovatel, vice rostlinnych a méné zi-
vocisnych produkttl, vidame také v tak zvanych modrych zénach svéta, tedy na mis-
tech, kde ziji 1idé s nejdelsi primérnou délkou zivota. Populace s nejdelsi zdoku-
mentovanou primeérnou délkou Zivota na svété pritom neji vitbec zadné maso: tvori
ji skupina adventisti sedmého dne v kalifornské Loma Linda, ktef1 jsou vegetariani
a pravidelné jedi ofechy a semena.

Kdyz velka studie PREDIMED hodnotila sttedomotskou stravu, jeji vysledky
potvrdily, Ze ¢im vic se konzumuje rostlinnych a méné zivoc¢isnych vyrobkd, tim
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SMRTICi AMERICKA STRAVA

4%

11%

| Primyslové zpracovévané potraviny
[] Zivotiné vyrobky
I 32%

[T Zelenina, ovoce, ofechy a luiténiny

B celozrnné obiloviny

vétsi je nartist dlouhovékosti. Tento vzorec se Fidil konzistentnim vztahem zavislosti
na davce, coz znamena, ze kazda porce rostlinnych potravin vice prodlouzila dél-
ku Zivota a kazdd porce produkti zivocisnych ji odpovidajicim zptisobem snizila.
Ptinosy byly dramatické: Redukci mnozstvi Zivo¢isnych vyrobki o dvé tretiny, tedy
na jednu porci denné misto tfi, se pocet imrti snizil o vice nez 40 %.

A dalsi rozsahlé studie potvrdily totéz. Zvlasté zajimavy je clanek z roku 2012
nazvany ,,Strava chuda na sacharidy a bohata na bilkoviny a vyskyt kardiovaskular-
nich onemocnéni u §védskych zen: Prospektivni kohortovd studie“? Védci v ni pres
patnact let sledovali pres Ctyficet tfi tisic Zen ve véku od 30 do 49 let. Studie byla
mimoradna velkym poctem tcastnic i pé¢i vénovanou urceni toho, v jaké mife Zeny
dodrzuji dietni protokol zaloZeny na velkém mnozstvi bilkovin a malém mnozstvi
sacharidi. Védci priradili Zenam dietni skore od 1 do 20 podle toho, jak poctivé
tento stravovaci vzorec dodrzovaly. Zeny s nejniz$im dietnim skérem konzumovaly
nejmensi mnozstvi zivo¢isnych vyrobkd, zeny, které jich konzumovaly nejvic, zase
dostaly skore 20.

Védci mnoho let sledovali vyskyt kardiovaskularnich prihod a odhalili zvySeni
rizika zavislé na davce: kazdé dvoubodové zvyseni skére dodrzovani diety chudé
na sacharidy a bohaté na bilkoviny doprovazel pétiprocentni nartist rizika kardi-
ovaskularni ptihody. Celkové bylo u Zen dodrzujicich dietu bohatou na bilkoviny
a chudou na sacharidy (dietni skére vy$si nez 16) odhaleno 60% zvySeni rizika kar-
diovaskularnich prihod. Vysledky ukézaly také postupné a konzistentné rostouci
riziko prodélani kardiovaskularniho onemocnéni a kardiovaskularniho umrti s vyssi
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konzumaci Zivoci$nych vyrobki a snizenim konzumace rostlinnych potravin. Védci
porovnali tyto vysledky s vysledky nejméné ¢tyr dalSich studii, které se vénovaly
stejnému tématu, a zjistili, Ze jejich vysledky se se zavéry téchto dfivéjsich a men-
$ich studii shoduji. Dohromady tyto studie predkladaji presvédcivy a nepopiratel-
ny dtikaz, Ze strava s malym podilem protektivnich rostlinnych potravin a bohata
na zivoci$né vyrobky je nebezpecna.

Neni to jen tuk v zivoci$nych vyrobcich, co mtize podporovat aterosklerdzu,
nybrz také vysoka koncentrace biologického proteinu. Vyzkumy na zviratech uz
desitky let dokazuji, Ze samotny nasyceny tuk a cholesterol nemohou vysvétlit cely
zvyseny vyskyt aterosklerézy, k némuz dochazi pii preferovani zivocisnych bilkovin
pred témi rostlinnymi.* Jite-1i vic Zivocisnych produktii, vyvine se u vas vic srdec-
nich onemocnéni, a neni to jen tim, jaky obsahuji tuk nebo druh tuku. Jednu véc
vime jisté: zivoc¢i$né vyrobky neobsahuji antioxidanty a fytochemikalie podporujici
dlouhovékost, které najdeme v rostlinach. Moderni véda vSak odhaluje mnoho dal-
$ich vyznamnych faktort, které mohou tato zjisténi vysvétlit.

Vyzkumna data u lidi v riznych zemich ukazuji na silné spojeni mezi mnoz-
stvim zkonzumovanych Zivocisnych bilkovin a poctem imrti na onemocnéni srdce.”
V roce 2004 se timto tématem zacali pfimo zabyvat védci sledujici Iowskou stu-
dii Zenského zdravi (Iowa Women's Health Study), ktera pres patndct let sledovala
dvacet devét tisic zen.® Misto aby porovnavali, ktera z potencialnich negativ jsou
horsi - tedy zivoci$né vyrobky nebo priimyslové zpracovavané sacharidy -, védci
izolovali uc¢inky zZivoc¢i$ného proteinu a porovnali protein ziskany ze zvifat s pro-
teinem ziskanym z rostlinnych zdrojt.

U Zen, jejichZ strava obsahovala vic rostlinnych a méné Zivocisnych proteind,
nalezli 0 40 % niZsi riziko umrti na srde¢ni onemocnéni. Tyto vysledky nebyly pa-
trné pfi konzumaci bilych rostlinnych potravin jako chléb, ryze a brambory, ale
pouze u zeleniny, ludténin, semen a ofechi, které maji vysoky obsah rostlinnych
bilkovin. U nejvyssiho pfijmu zeleniny a soucasné nejnizsiho piijmu zivocisnych
bilkovin bylo odhaleno 30% snizeni vyskytu umrti na srde¢ni onemocnéni. Kdyz se
potraviny sledovaly jednotlivé, zjistilo se, Ze maso a mlé¢né vyrobky riziko zvysuji,
zatimco ofechy, zelenina a lusténiny ho vyznamné snizuji.

Stru¢né fe¢eno mame k dispozici spoustu presvédcivych diikaza, které podpo-
ruji pottebu jist obecné vice zeleniny a méné Zivocisnych vyrobkil.

Vyzkumné studie financované riiznymi komerénimi koncerny se snazily ten-
to vztah popfit a chranit sva oblibena jidla pfedkladanim protichidnych zjisténi.
Vidycky se da dokazat, ze je néjakd potravina spi$ dobra nez $patna, kdyz ji nahra-
dite néco jesté horsiho. Pro dosazeni vysledkt ukazujicich, Ze Zivocisné vyrobky
nejsou Skodlivé, se typicky ponékud omezuje mnozstvi zivoci$nych vyrobki a na
jejich misto se dosazuji co nejvice rafinované sacharidy s vysokym glykemickym
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indexem. Tak mtiZete ziskat jesté horsi vysledek, ¢imz se doty¢ny Zivocisny vyrobek
ospravedlni. Tyto nesouhlasné studie, jejichz zamérem je obhajit Zivocisné vyrobky,
nic nedokazuji, protoze nahradime-li rafinované vyrobky zeleninou, ofechy, semin-
ky a lusténinami, vyskyt nemoci se vZdycky snizi; a nahradime-li zeleninou, ofechy,
seminky a lusténinami Zivoc¢i$né vyrobky, vyskyt nemoci se — vzdycky — snizi.

CO JE NUTRITARIANSTVI?

Doporucuji stravu bohatou na zeleninu. Tato dieta bohata na rostlinné slozky ob-
sahuje také lusténiny, cerstvé ovoce, ofechy a seminka a celozrnné obiloviny. Zivo-
¢i$né vyrobky jsou povolené, avéak v mensim mnozstvi, nez se konzumuji obvykle.
Tento piistup nazyvam nutritaridnskd strava. Rik se ji také strava bohaté na Ziviny
a rostlinné slozky (nutrient-dense, plant-rich - NDPR). Je to stravovaci styl bohaty
na ziviny, které ¢lovék potfebuje pro zachovani pevného zdravi.

Nutritaridnstvi nema zadné zasadni filozofické, etické, socidlni ani environmen-
talni cile. Jeho hlavnim cilem je umoznit lidem profitovat ze stylu stravovani, ktery
nejvic podporuje dlouhovékost a je terapeuticky nejucinnéjsi pro prevenci a lécbu
béznych chronickych onemocnéni. Jeho zéklady jsou odvozené od nestranného
a komplexniho vyhodnoceni prevlddajicich védeckych diitkazii na toto téma.

Nutritarianska strava mtize byt flexitaridnskd (tedy obsahovat omezené mnoz-
stvi zivocisnych vyrobkil) nebo veganskd (zcela bez zivocisnych vyrobki), podle
osobnich preferenci a individualnich potfeb. Nutritariansky pfistup ke stravovani,
navrzeny pro maximdlni podporu zdravi a dlouhovékosti v riiznorodé populaci, ma
¢tyti hlavni charakteristické rysy:

1. Je bohaty na Ziviny. Nutritarianstvi se snaZzi o vysoky obsah mikrozivin na ka-
lorii. Dosahuje toho zvy$enou konzumaci rostlinnych potravin bohatych
na ziviny, jako jsou listova zelenina, lesni a bobulovité ovoce, seminka a dalsi
pestrobarevné ovoce a zelenina.

2. Je hormondlné priznivy. Nutritarianstvi se snazi vyhybat nadmérnému mnoz-
stvi hormont, zvlasté pak inzulinu a jemu podobnému rtistovému faktoru-1
(IGF-1) (vice o ném nize), ktery mize podporovat ukladani tukd, pred¢asné
starnuti a rakovinu.

3. Podporuje komplexni dostatek. Nutritarianstvi usiluje komplexnim zptisobem
o dosazeni dostatku Zivin a pouzivd k tomu dopliky stravy (pokud se to
ukaze jako nutné na zakladé stravovaci anamnézy a dostupnych vysledka
krevnich testl) pro zajisténi optimalnich hladin vitamint D a B12, jodu,
zinku, kyseliny eikosapentaenové (EPA) a dokosahexaenové (DHA).

4. Vyhybd se toxinim. Nutritarianstvi se snazi vyhybat potravinam obsahuji-
cim toxiny, karcinogeny, infek¢ni agenty a dal$i kontaminanty, které¢ mohou
prispivat k chorobnosti a imrtnosti souvisejici se stravovanim.

[34]



| Jidlo mGzZe zabijet i IéCit: Volba je na vas |

Védecky pokrok umoznil védctim méfit rizné parametry starnuti a markery
riznych nemoci. Je uznavanym faktem, ze mirny nedostatek mikrozivin je vsu-
dypfitomny problém, ktery miize vést k poskozeni DNA, rozpadu mitochondrii
a telomer - coz vSechno jsou faktory, které mohou vyrazné zkracovat délku zivota.
Kromé vitamint a minerald dostate¢ny prijem fytochemikalif také umoziiuje bun-
kam zpomalovat progresi téchto priznaki starnuti. Sam povazuji fytochemikalie
za formu mikrozivin, a to pro jejich pozitivni u¢inky na imunitni systém, ochranu
proti nemocem a dlouhovékost. Z hlediska funkéniho vyznamu mikrozivin musi-
me zaradit prakticky vSechny Americany, at vegetariany, nebo vSezravce, mezi lidi
trpici deficitem mikrozZivin, a zvlasté pak zivin podporujicich dlouhovékost, které
1ze ziskat ze zelené listové zeleniny.”

Jist zdravé neznamena nic jiného nez jist zdravé potraviny. Neni to formulace
nijak genidlni ani origindlni, ale zd4 se, Ze vlastné nikdo nechape, které potraviny
jsou skute¢né zdravé. Plno lidi povazuje za zdravou takovou stravu, ktera se toci
kolem téstovin, kurat a olivového oleje, ale jsou tohle doopravdy zdrava jidla? Podle
mé pravé toto zmateni a hlasani dezinformaci o vyzivé predstavuje jadro problému,
proc¢ tolik lidi trpi kardiovaskuldrnimi onemocnénimi a rakovinou.

Nejzdravéjsi potraviny jsou ty, které maji nejvyssi podil Zivin na kalorii. Aby-
chom mohli dosahnout optimalniho zdravi, musime védét, které potraviny ptiro-
zené obsahuji vyznamnou koncentraci a pestrou $kalu Zivin, které potfebujeme,
a potom abychom jedli vice téchto potravin. Ale vedle konzumace potravin bo-
hatych na Ziviny si musime také hlidat, abychom neptijimali vic kalorii, nez kolik
potfebujeme. Vyzivovy dostatek bez prebyte¢nych kalorii je jediny faktor, u néjz
stovky védeckych studii ,,prokazaly®, Ze vyznamné prodluzuje Zivot.

Vitaminy, mineraly, vliknina, antioxidanty, bioflavonoidy a fytochemikalie nej-
sou volitelnou slozkou stravy, nybrz slozkou nezbytnou pro normalni fungovani
téla. Proto si musime dopravat takovy styl stravovani, ktery nam zajisti dostate¢né
mnozstvi vSech téchto ochrannych Zzivin, tak aby zadna nechybéla, a pfitom nepfti-
jimat pfili§ mnoho kalorii. Dalsi vyhodou je, Ze kdyz pfijimame optimélni hladiny
$irokého spektra zivin nezbytnych pro ¢lovéka, pfestaneme soucasné touzit po ne-
zdravych potravinach a po prejidani. Kdyz dosahneme spravné hladiny mikrozivin,
na$ mozek dostane odpovidajici signaly, Ze nase vyzivové potfeby jsou splnény, a my
prestavame jist.® Kdyz jsou proto splnéné nase vyzivové potreby, obtézujicich chuti
a hladii vyrazné ubyva.

Esencidlni Ziviny
Esencidlni Zivina je Zivina, kterou musime pfijimat ve stravé, protoze nase télo si

ji neumi vyrobit v dostatecném mnozstvi, aby byly uspokojeny nase potfeby. Do
kategorii esencialnich Zivin patii vitaminy, potravinové mineraly, esencialni mastné
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kyseliny a esencialni aminokyseliny. Vyraz mikroziviny oznacuje esencialni Ziviny,
které potfebujeme po cely zivot v relativné malém mnozstvi. Patfi k nim vitaminy
a minerily a tisice fytochemikalii rostlinného ptivodu. Potfebujeme také makrozZivi-
ny — vodu, bilkoviny, sacharidy a tuky —, hlavni pfi¢inou onemocnéni zptisobenych
stravou je vSak piebytek makrozivin z konzumace kaloricky vydatnych potravin,
které soucasné neobsahuji dostatek mikrozivin.

Vétsina moderniho svéta dnes trpi vysokokalorickou podvyZivou. To znamena, Ze
pojidame potraviny bohaté na kalorie, které v§ak obsahuji nedostatek mikrozivin. Je
dilezité poznamenat, Ze fytochemikalie s antioxida¢nimi a protizanétlivymi ucinky
obsahuji jediné barevné rostlinné potraviny. Zivo&isné vyrobky fytochemikalie ne-
obsahuji a maji velmi nizky obsah dalsich antioxidantii. Naopak pfirodni rostliny
obsahuji tisice zdravych fytochemickych sloucenin prodluzujicich Zivot.

Potraviny bohaté na Ziviny —» zelenina, lu§téniny, seminka a ovoce

Potraviny chudé na Ziviny — prumyslové zpracovavané potraviny, vyrobky
z bilé mouky, sladkosti, oleje a Zivocisné vyrobky

Cekali byste snad, ze dosdhnete vynikajiciho zdravi konzumaci stravy slozené
z cukrové vaty doplnéné multivitaminem? JistéZe ne! Vétsina lidi vSak pojida stravu
s tak nizkym obsahem Zivin, Ze od téla nelze ocekavat, Ze bude normalné fungovat.
Chléb, téstoviny, ceredlie, oleje a zivocisné vyrobky jsou potraviny chudé na ziviny,
které viak tvofi zdkladni kameny SAD. Pro¢ bychom méli o¢ekavat, Ze strava tak
chuda na antioxidac¢ni Ziviny a fytochemikalie u nas povede k normalnimu lipi-
dovému profilu nebo dostate¢né ochrané proti rakoviné a onemocnénim srdce?
Nezapominejte, ze tisice fytochemikalii z rostlinnych potravin zkratka nenajdete
v multivitaminové tabletce.

Potravina je dobra nebo méné dobra podle toho, kolik obsahuje vlakniny, fyto-
chemikalii, antioxidant®, minerdld, vitaminu a dal$ich (dosud neodhalenych) zivin
v poméru k poctu kalorii. Jime-li jidla chudd na ziviny, nemtizeme ocekavat, Ze bu-
deme zit zdravym Zivotem bez nemoci, jakého jsou nase téla schopna. Konzumace
potravin bohatych na Ziviny je zasadni tajemstvi predklddané touto knihou, které
vam pomuze snizit cholesterol a chréanit se pred onemocnénim srdce.

Rovnice zdravi a ANDI skére

Informace, které vam predkladam, jsou dostatecné podporené védeckymi poznatky
a ja i nékter{ moji 1ékarsti kolegové je uz mnoho let vyuzivime v praxi. Tisice mych
pacientt dosdhly fenomenalnich vysledku. Tajemstvi spociva prosté v tom, pochopit
mou rovnici zdravi, kterd vam navzdy zméni Zivot.

[ 36|



| Jidlo mGzZe zabijet i IéCit: Volba je na vas |
Z=7/K
Zdravi = Ziviny/Kalorie

Tato rovnice znamensd, ze jak dlouho budete zit — jestli budete odolni viici in-
fekcim, jestli budete nachylni k demenci, jestli budete ohroZeni onemocnénim
srdce - lze predpovédét podle poméru Zivin a kalorii ve vasi stravé béhem celého
zivota. V praxi tato rovnice znamend, Ze pti plnéni svych kalorickych potteb chceme
konzumovat mnoho hodnotnych, zdravi zachovavajicich Zivin, protoze kdyz to délat
nebudeme, vysledkem miize byt nemoc. Tato rovnice, Z = Z/K, zastupuje zakladni
princip, Ze pro maximalizaci zdravé délky zivota (Z) musime konzumovat stravu
s vysokym podilem mikrozivin (Z) na kalorii (K).

Index celkové hustoty Zivin (Aggregate Nutrient Density Index, ANDI) tridi
nutri¢ni hodnotu mnoha béznych potravin na zakladé toho, kolik Zivin dodavaji
nasemu télu na kazdou zkonzumovanou kalorii. Na rozdil od etiket na potravi-
nach, které uvadéji jen nékolik malo Zivin, je ANDI skére zaloZené na pétatficeti
vyznamnych vyZzivovych parametrech. Potraviny se fadi na Skale od 1 do 1000, kde
nejvyssi hodnoty 1000 dosahuje nejvyzivnéjsi zelena kostalova listova zelenina (jako
kapusta). Jelikoz fytochemikalie jsou velkou mérou nepojmenované a je jich ne-
zmérné mnozstvi, toto ANDI skére mize zdravé vlastnosti barevnych, ptirodnich
rostlinnych potravin podcenovat; vyzivova hustota pfirodnich potravin mize byt
proto jesté vyssi, nez kolik udava ANDI skdre.

ANDI je uzite¢ny nastroj, ktery vam pomitize vizualizovat vysokou koncent-
raci mikrozivin v zelené a dalsi barevné zeleniné a ovoci v porovnani s obsahem
v zivoc¢i$nych vyrobcich a priamyslové zpracovavanych jidlech. Ukézalo se, Ze ten-
to hodnotici nastroj je pozoruhodné ucinny: v fetézci Whole Foods Market zvy-
§il po celych Spojenych statech prodej a konzumaci potravin bohatych na Ziviny.
To mtize mit nedozirné dopady na zdravi nasi spole¢nosti, nebot listova zelenina
zahrnuje potraviny spojené s nejvétsim snizenim vyskytu jak kardiovaskularnich
onemocnéni, tak rakoviny. Na zakladé tohoto kritéria Ziviny na kalorii (Z/K) mtzete
urcovat kvalitu potraviny, vytvaret jidelni¢cky a rozhodovat se pro takové jidlo, které
podpofti vade vynikajici zdravi. Kdyz budete védét, které potraviny maji nejvétsi
hustotu zivin, zjistite soucasné vic o vyzivé i hubnuti. Pfesné tak jednoduché to je.

Neni to ale v§echno, co potrebujete, abyste si mohli navrhnout kompletni stra-
vu s maximalnimi zdravotnimi pfinosy. Nékteré potraviny s nevelikym obsahem
zivin maji totiz vyznacné vlastnosti, diky nimz jsou velmi hodnotné v boji proti
nemocem. Napriklad houby a Inéna seminka obsahuji slozky silné ptsobici proti
rakoviné prsu, které se v§ak v jejich ANDI skére neodrazeji. O téchto dilezitych
potravindch si povime pozdéji.
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ANDI skore a jak se urcuje

Pro urc¢eni ANDI skére se vyhodnocovala u kazdé potraviny porce o stejném
obsahu kalorii. Do hodnoceni byly zahrnuty nasledujici Ziviny: vlaknina,
vapnik, zelezo, hoi¢ik, fosfor, draslik, zinek, méd, mangan, selen, vitamin A,
beta-karoten, alf-karoten, lykopen, lutein a zeaxantin, vitamin E, vitamin C,
tiamin, riboflavin, niacin, kyselina pantotenova, vitamin B6, kyselina listova,
vitamin B12, cholin, vitamin K, fytosteroly, glukosinolaty, inhibitory angioge-
neze, organosulfidy, inhibitory aromatazy, rezistentni $krob a resveratrol plus
hodnota ORAC (oxygen radical absorbance capacity, méfitko antioxida¢ni ka-
pacity ¢ili schopnosti potraviny likvidovat kyslikové radikaly). Pro soudrznost
byla mnozstvi zivin pievedena z typickych mérnych jednotek (miligramy, mi-
krogramy a mezinarodni jednotky IU) na procento jejich referenéni hodnoty
prijmu (DRI). U Zzivin, ktera zadné DRI nemaji, byly stanoveny cilové hodnoty
na zakladé dostupnych vyzkumnych poznatki a soucasného chapani prinost
téchto faktorti. Aby se porovnavani potravin usnadnilo, vysledné hodnoty se
prevedly (vynasobily vSsechny tymz ¢islem) tak, aby nejvyse postavené potra-
viny dosahovaly skére 1000 a ostatni potraviny pak mély odpovidajici, ¢im
dal niz$i hodnoty. (Kompletnéjsi seznam ANDI skére jednotlivych potravin
naleznete v mé knize Nutritarian Handbook and ANDI Food Scoring Guide.)

ANDI skére
Kapusta drenova 1000 RGZi¢kova kapusta 490
Kapusta hlavkova, kaderava 1000 Mrkev 458
Brukev sitinovita 1000 Zeli 434
Potocnice IékaFska 1000 Brokolice 340
(Feficha potocni) Kvétak 315
Mangold 895 Cekanka 271
Cinské zeli (pak choi) 865 Kapie 265
Spenat 707 Tykev 249
Roketa 604 Dyné maslova 241
Rimsky salat 510 Houby 238
Redkve a fedkvicky 502 Chtest 205

[38]



| Jidlo mGzZe zabijet i IéCit: Volba je na vas |

Rajcata 186 Tempeh 66
Jahody 182 Konopna seminka 65
Sladké brambory (bataty) 181 Broskve 65
OstruZiny 171 Kiwi 61
Cuketa 164 Cervené fazole 64
Artycoky 145 Slunecnicova seminka 64
Maliny 133 Zeleny hrasek 63
BorGvky 132 Cerné fazole 61
Ledovy salat 127 Fiky, Cerstvé 56
Hrozny 119 Divoka ryze 56
Granatova jablka 119 Cizrna 55
Cesnek 118 Tredné 55
Kantalup 118 Ananas 54
Cibule 109 Kaki (tomel) 54
Hrach cukrowvy, lusky 106 Jablka 53
Svestky 106 Mango 53
Lnéna seminka 103 Arasidové maslo 51
Edamame 98 Kukufice 45
Pomerance 98 Spagetova dyné 44
Cerna ryze 96 Tykev acorn 44
Letni dyné 92 Puleny hrach 43
Okurky 87 Hrusky 40
Fazole pinto 86 Dyrova seminka 39
Tofu 82 Nektarinky 39
Cervena Fepa 80 Pistacie 37
Chia seminka 77 Ovesné vlocky 36
Meruniky, Cerstvé 75 Krevety 36
Sezamova seminka 74 Losos 34
Cotka 72 Lilek 31
Meloun 71 Cukrovy meloun 31
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Miléko (1%) 31 MrazZeny jogurt, vanilkovy 18
Vejce 31 Datle 17
Banany 30 Rozinky 15
Vlasské ofechy 30 Smazené hranolky 12
Celozrnny psenicny chléb 30 Syrova pizza 12
Mandle 28 Jablecny dzus 11
Avokédo 28 Cedar 11
Piniové orisky 28 Bilé téstoviny 11
Quinoa (merlik chilsky) 28 Kureci sendvic z rychlého 11
Hnéda ryze 28 obcerstveni

Bily jogurt (nizkotucny) 28 Olivovy olej 10
Brambory 28 Hamburger z rychlého 9
Kesu 27 obcerstveni

Tilapie (okounovec nilsky) 27 Bily chléb 9
Meruriky, susené 26 Vanilkova zmrzlina 9
Kureci prsa 24 Maisli ty€inka s ¢okolddou 9
Veprova pecené 23 Bila ryze 8
Hovézi maso mleté 21 Kukufi¢né tortilla chips 7
(85 % libového masa) Bagel 5
Fiky, susené 21 Jable¢ny kolac 4
Syr feta 20 Cola 1
Hovézi rosténec 20

Typické rysy nutritarianské stravy
o Velké zelené salaty s dresinkem zalozenym na seminkach/ofesich
o Lusténinové polévky s mrkvovou/raj¢atovou $tavou a kostalovou zeleninou
o Listova zelenina, cibule a houby - dusené nebo pripravené ve woku
o Zivodisné vyrobky maximélné ve tfech malych porcich tydné
o Z&dné mlécné vyrobky, bild mouka a bila ryze
 Z&dna prmyslové zpracovana jidla, snidaniové ceredlie a sladkosti
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o Z4dn4 sladidla kromé &erstvého ovoce a omezeného mnozstvi nesifeného
suSeného ovoce

o Sacharidy vysoké vyzivové hodnoty jako boby, hrasek, dyné, ¢ocka a celé
obiloviny

o Protektivni potraviny jako vlasské ofechy, houby, cibule, bobulovité ovoce
a seminka

PROBLEMY SAD
Ted kdyz znate dietni zaklady nutritarianské stravy pro maximalni ochranu pred
nemocemi a optimalni zdravi srdce, pojdme se podivat na nejobvyklejsi problémy
spojené se SAD. Nejdilezitéjsi je toto: Rozhodnuti, co budete jist, je vase a musite ho
ucinit pouze vy. Spravné potraviny maji pozoruhodné zdravi prospésné vlastnosti,
které vas mohou chranit proti nemocim a zbavit vas existujicich potizi. Naopak
$patné potraviny jsou presné to, co vase zdravi ohrozuje. Onemocnéni zpiisobe-
na jidlem se nevyhnutelné zhorsuji, pokud se 1é¢i medikaci, invazivnimi postupy
a operacemi; co dokaze vynikajici vyziva, tyto 1ékatské zakroky nedokazou. Lezi
tedy pred vami zcela jasna volba.

Podivejme se na nékolik konkrétnich zptisobi, kterymi nase volby v oblasti stra-
vovani ovliviiuji nase zdravi.

Glykemicka naloz

Rafinované obilné vyrobky - jako bily chléb, téstoviny, housky, bila ryze, vétsina
snidanovych cerealii a dal$i denaturované a priimyslové zpracované obiloviny — jsou
témeéf stejné vyzivové chudé jako cukr. Nutri¢ni hodnota téchto ,,potravin® je v po-
rovnani se zdravymi, pfirodnimi rostlinnymi potravinami velmi nizka. Béhem tra-
veni se tyto rafinované potraviny chudé na vlakninu méni v jednoduchy cukr a tak
se také vstfebavaji. Hladina glukézy v krevnim obéhu se pritom vyhroti stejné, jako
byste snédli kostku cukru. V soucasnosti jiz véda o vyzivé prekypuje presvédcivymi
dikazy, Ze ¢asto nebo trvale vysoké hladiny glukézy v krevnim obéhu podporuji
vznik srde¢nich onemocnéni i rakoviny.

Glykemicky index a glykemicka naloz (zatéz) oznacuji rychlost, jakou se ca-
sem v krevnim obéhu vytvéii glukéza. Cim rychlejii a koncentrovanéjsi je nartst
hladiny glukézy v krvi, tim vys$si je glykemicky index nebo glykemickd naloz dané
potraviny a tim vyraznéjsi jsou rizika rozvinuti srde¢niho onemocnéni. Totéz lze
Fict o tuku, ktery rychle vstoupi do krevniho obéhu. Jinymi slovy je vyhodou, kdyz
tukové kalorie vstupuji do krevniho obéhu pomaleji a pozvolnéji. Oleje a koncentro-
vané zivoc¢isné tuky mohou vstupovat do krevniho obéhu rychle, zato tuk obsazeny
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v semenech a ofesich se vstfebava v priibéhu nékolika hodin, ¢imz umoznuje, aby
se kalorie spiSe spalovaly na energii, nez ukladaly ve formé tuku. Tento pomaly
vstup kalorii do krve také oddaluje hlad a efektivnéji snizuje zadost téla po kaloriich.

Listovd zelenina, houby, cibule, raj¢ata, lusténiny, ofechy a semena maji nizéi
glykemickou néloz, a kdyz je jime misto méné kvalitnich sacharidd, vysledkem je
dramatické snizeni laboratornich vysledku pfi cukrovce a kardiovaskularnich rizi-
kovych faktorii:

Naptiklad ve vyzkumu 117 diabetickych jedincti nahodné ptifazenych do sku-
pin, z nichZ jedna konzumovala denné kaloricky stejné mnozZstvi ofechi, muffint
nebo obojiho, se u skupiny pojidajici ofechy projevilo dramatické zlep$eni jak re-
gulace glykemie, tak hladiny lipida v séru, a to v¢etné zlep$eni hladiny LDL cho-
lesterolu.’

Moderni svét je dnes bombardovan vyzivové nedostatecnymi jidly, ktera jsou
zato nabita kaloriemi, jez byvaji ¢asto nazyvany prdzdné kalorie. Po celé zemékouli
se $ifi potravinovy brak chudy na ziviny a v poslednich letech se také témér viude
staly viid¢imi pricinami imrti obezita, diabetes a onemocnéni srdce. Tato jidla jsou
chabym zdrojem zivin a jejich konzumace je pfimo spojend s nemocemi srdce, in-
farkty, mrtvicemi a mnoha formami rakoviny - tedy chorobami, které zabijeji pres
85 % American.

Skutecnost je takova, Ze diabetes a onemocnéni srdce uz se lavinovité $ifi i po
Ciné, i kdyz Cinané zatim nejsou tak obézni jako Ameri¢ané. I u nich se v$ak sni-
zila spotfeba rostlinnych potravin a naopak stoupla konzumace limonad a cukru,
zivoci$nych vyrobki a oleji. Jinymi slovy, kdyz uz vase strava obsahuje spoustu
glykemicky zatézujici bilé ryze, a vy k ni pridate jesté sladkosti, maso a oleje, uc¢inky
na zdravi se nutné zhorsi. Tato kombinace sacharidi s vysokou glykemickou nalozi,
velkého mnozstvi zZivo¢isnych vyrobki a mensiho mnozstvi zeleniny velmi G¢inné
podporuje rozvinuti chronickych onemocnéni."

RYCHLE JIDLO VS. POMALE JiDLO

Rychlé jidlo
(olej a bild mouka)

Kalorie
v krevnim
M Pomalé jidlo
obéhu vex o .
(lusténiny a ofechy)
Hodiny 1 2 3

[42 ]



| Jidlo mGzZe zabijet i IéCit: Volba je na vas |

Diabetes neni nijak zanedbatelny problém; je to ¢tvrta nejcastéjsi pricina smrti
na onemocnéni v USA a pocet lidi, u nichz se vyvine po celém svété, je zavratné
vysoky. Bila mouka, bild ryze a dalsi rafinované obiloviny jako slazené snidanové
ceredlie, limondady, a dokonce ovocné §tavy mohou zpiisobovat tloustnuti a vést
k diabetu. Zvysené hladiny glukézy v krevnim obéhu mohou zvysovat hladiny tri-
glyceridt, cholesterolu a C-reaktivniho proteinu (CRP) a také dramaticky zvyso-
vat mnozstvi prozanétlivych cytokind, coz vede k zanétu krevnich cév a prispiva
ke zvy$ovani rizika infarktu.'

Cim rychlejsi a koncentrovanéjsi zvyseni hladiny glukdzy v krvi, tim vy gly-
kemickd naloz a s ni spojena rizika. Glykemicka zatéz vasi stravy, neboli mnozstvi
vysoce glykemickych sacharidt, které jite, je proto pfimo imérna vasemu riziku
infarktu, a to at uz mate diabetes, nebo jesté ne. Napriklad v jedné zajimavé a peclivé
navrzené studii na ¢inské populaci odstranéni jedné porce ryze nebo nudli denné
a jeji nahrazeni jednou porci zeleniny snizilo riziko onemocnéni srdce o 24 %."
A to byla zména jen u jednoho denniho chodu!

Nékteré potraviny jsou jako bonbony

Mozna milujete chléb, housky, krekry, pizzu a téstoviny, ale tyto potraviny mohou
na vase télo pusobit stejné jako bonbony. Vezmete-li celé pseni¢né zrno a zpracu-
jete ho na bilou mouku, z niZ vyrobite tyto potraviny, ztratite pfes 90 % vlakniny
a vitaminu E a pfes 75 % minerald. Vase télo rozklada sacharidy na jednoduché
cukry, a fyziologicka reakce se tudiz pftili$ nelisi od toho, co by se stalo, kdybyste
snédli cukrovou vatu. Bilé téstoviny, bild ryze a bily chléb jsou prosté jako cukr;
jelikoz z nich byla odstranéna vlaknina, télo tato vyzivové chuda jidla vstiebava
ptili§ rychle. Tim se zvys$uji hladiny glukézy, triglycerida a inzulinu v krvi. I mini-
malni mnozstvi rafinovanych obilovin je nezadouci a mtize naru$ovat vase snahy
o zhubnuti a sniZeni cholesterolu.

Vsechna rafinovana sladidla - véetné cukru, medu, kukuti¢ného sirupu, nektaru
z agave, javorového sirupu, melasy a kukufi¢nych sladidel - obsahuji velmi maélo
zivin a vlakniny a télo je rychle vstiebava. VSechny obsahuji zanedbatelné mnozstvi
zivin (na kalorii) a zcela postrddaji vldkninu. Cim dal vice studif nabizi presvédcivé
dikazy, Ze tato sladidla a vyrobky z bilé mouky vyrazné ptispivaji k rozvoji obezity,
diabetu, srde¢nich onemocnéni a dokonce rakoviny."

Pridavané cukry, to neni jen stolni cukr; vyskytuji se v nékolika dal$ich formach
jako susena titinova stava nebo kukufi¢ny sirup s vysokym obsahem fruktézy. Kaloric-
ka sladidla jako javorovy sirup, med, nektar z agave a kokosovy cukr se oznacuji jako
»prirodni“ a byvaji ¢asto nabizena jako zdravéjsi alternativy téchto druht ptiddvaného
cukru. Skute¢nost je vSak takova, Ze véechna koncentrovana sladidla pridavaji do stra-
vy podstatné mnozstvi kalorii, zatimco pfinaseji jen velmi malou vyzivovou hodnotu.
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Slozeni sladidel

Bily cukr, krystalovy 100

Javorovy sirup 1 3 96

Med 50 45 1 4
Melasa 24 22 54

Nektar z agave 82 18

Kukufi¢ny sirup, light 7 93

Kukufi¢ny sirup s vysokym 42 53 5
obsahem fruktozy

Hnédy ryZovy sirup 100

Kokosovy cukr 3-9 3-9 70-80 2-4

I javorovy sirup a med zvy3uji hladinu glukézy v krvi podobné jako cukr (sacha-
rdza), takze maji na télo glykemické ucinky vyvolavajici nemoci. Sachardza se sklada
z poloviny fruktdzy a poloviny glukdzy: obsahuje jednu molekulu fruktézy spojenou
s jednou molekulou glukézy. Nektar z agave je propagovan jako nizkoglykemické
sladidlo, protoze obsahuje vysoky podil fruktézy (agave se sklada z fruktdzy asi
z 80 %). Kukuri¢ny sirup s vysokym obsahem fruktdzy a nektar z agave mozna v po-
rovnani s medem a bilym cukrem nemaji tak vysokou glykemickou naloz, ale jsou
stejné skodlivé, nebot vysoky podil fruktézy miize podporovat utvareni tuku v téle.

Fruktoéza se pfi svém vstfebavani transportuje pfimo do jater, kde se rozklad4,
aby se pouzila jako zdroj energie. Samotna fruktéza nestimuluje slinivku k vylu¢ova-
ni inzulinu; oviem velka ¢ast fruktdzy se v jatrech metabolizuje a proménuje na glu-
koézu, takze hladinu glukézy v krvi také ponékud zvysuje. Fruktdza stimuluje jatra
k vyrobé tuku, ¢imz zpisobuje pfimé ukladani tuka a zvySené hladiny triglycerida
v krvi, které jsou prediktorem onemocnéni srdce.” Koncentrovany piijem fruktozy
také zvysuje chuté na sladké a hlad, coz vede ke zvySenému kalorickému prijmu pri
naslednych sva¢inkach a jidlech." Poziete-li jakékoli kalorické sladidlo, vysledkem
je smésice ucinki podporujicich onemocnéni: pfidana glukéza zvysuje hladinu glu-
kézy v krvi, pridana fruktdéza zvysuje hladinu triglycerida a prispiva k ukladani tukd.

Vsechna sladidla (a ovoce) obsahuji néjakou kombinaci glukézy, fruktdzy a je-
jich kombinace v podobé sacharézy. Javorovy sirup obsahuje 96 % sacharozy, tak-
ze se velmi podoba klasickému bilému cukru (viz tabulku vyse). Kokosovy cukr
obsahuje 70-80 % sacharézy a med obsahuje asi 50 % fruktézy a 45 % glukdzy.
Vsechna kaloricka sladidla maji u¢inky, jez podporuji ptfibirani na véze, diabetes
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a onemocnéni srdce, a to bez ohledu na pomér glukézy a fruktézy nebo na to, z jaké
rostliny pochazeji.

Celé ovoce je néco jiného, protoze obsahuje vlakninu nezbytnou k regulaci vstu-
pu glukézy/fruktdzy do téla a tlumi jeji i¢inky pomoci polyfenolt a dal$ich Zzivin,
které obsahuje.'® Mnozstvi frukt6zy je navic u ovoce nizsi. Jelikoz obsahuje pouze
nékolik gramii fruktdzy na porci, celé ovoce vas nevystavuje takovému mnozstvi
fruktdzy, které by spoustélo ukladani tukd, pokud nezkonzumujete spoustu ovocné
§tavy nebo suseného ovoce.

Cim bélejsi chleba, tim d¥iv rakev tfeba

Pokazdé kdyz jite primyslové zpracované potraviny, odpirate si ze stravy nejen
dalezité znamé Ziviny, ale také stovky dalsich, dosud neobjevenych fytozivin,
které jsou nezbytné pro normalni fungovani lidského téla. Napriklad vnéjsi
c¢ast pSeni¢ného zrna (ta, ktera se pfi vyrobé bilé mouky odstranuje) obsahu-
je stopové mineraly, fytoestrogeny, lignany, kyselinu fytovou, indoly, fenolové
slouceniny a dalsi fytochemikalie a ve$kery vitamin E. Je to pravé mnozstvi
a rozmanitost mikrozivin, znamych i neznamych, co je nezbytné pro zazehnani
nemoci srdce a rakoviny.

Navic, kdyz jime pecivo, studené snidaniové ceredlie a snacky jako precliky,
pojidame transmastné kyseliny podporujici onemocnéni srdce spolu s vysokou
davkou akrylamida. Akrylamidy jsou toxické rakovinotvorné slouceniny, které
vznikaji, kdyz se potraviny pe¢ou nebo smazi pri vysokych teplotach. Smazené
chipsy, precliky a studené snidanové cerealie, prazené séjové boby, potraviny,
které prosly Maillardovou reakci (pecena jidla), jidla s kiirkou a smazend jidla
obsahuji vysoké hladiny téchto toxickych sloucenin, které vznikaji, kdyz se
sacharidy vystavi vysoké suché teploté. Tyto skodlivé slouceniny nevznikaji,
jsou-li potraviny varené ve vodé, napr. u zeleniny dusené v pare nebo u polé-
vek. Také tyto karcinogeny v prili$ tepelné upravenych sacharidech vyvolavaji
intravaskularni zanét a onemocnéni srdce."”

Na druhé strané nizkoglykemické sacharidy maji uc¢inky pravé opacné.
Témeéf vSechna zelenina je nizkoglykemicka a zelenina, ktera je syrova, vate-
nd, dusena v pare nebo pripravend na woku, je spojend s niz$im rizikem one-
mocnéni srdce. Prijimate-li ve své stravé dostatek zeleniny, nevyvine se u vas
onemocnéni srdce. A kdyz uz se u vas vyvinulo v dusledku $patnych drivéjsich
stravovacich navykd, lze jeho prabéh zvratit.

Zvysené hladiny inzulinu nejenze zvysuji riziko diabetu a onemocnéni srd-
ce, ale maji také proangiogenni a rakovinotvorné ucinky.'®
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Slovnicek
Angiogeneze je rist novych krevnich cév z existujicich cév. Angiogeneze je
zékladnim krokem umoznéni rtistu tukovych bunék v téle, a tedy i pfechodu
nadort a dysplastickych bunék do stadia zhoubnosti.

Napriklad podle jedné metaanalyzy tficeti deviti studii byla vysoka glykemicka
nalozZ spojena se zvy$enym rizikem rakoviny tlustého stfeva a délohy" a dalsi meta-
analyza deseti prospektivnich studii ukazala na spojeni mezi vysokou glykemickou
zatézi a rakovinou prsu.?® Dalsi studie prokazala, Ze na kazdych 100 gram bilé ryze
snédené za den se riziko rakoviny prsu zvysilo o 19 %, zatimco stejné mnozstvi
celozrnné, hnédé ryze nebo lusténin mélo témér presné opacny tucinek.”

Nedéavné vyzkumy ukazuji, ze pramyslové zpracovavané potraviny s vysokym
glykemickym indexem podporuji onemocnéni srdce jesté silnéji nez nasycené tuky
ze zivoci$nych vyrobki. To je dost désiva predstava, kdyz si uvédomime, kolik bilé-
ho chleba, bilé ryze a vyrobki z bilych brambor lidé po celém svété zkonzumuji.2

Glykemicka zatéz béinych potravin®

Bilé brambory 29 Jablka 9
Bila ryze 26 Kiwi 8
Bilé téstoviny 21 Zeleny hrasek 8
Cokoladovy kolag 20 Maslova dyné 8
Kukufice 18 Cervené fazole 6
Sladké brambory 14 Cerné fazole 6
Hrozny 14 Meloun 6
Valcované ovesné vliocky 13 Pomerance 4
Celozrnna psenice 11 Kesu 2
Mango 11 Jahody 1
Cotka 9

Brambory jsou prikladem sacharidt s vysokym glykemickym indexem, ale
s ptiznivou kalorickou hodnotou, protoze jeden brambor obsahuje pouze 120-160
kalorii. Zndma Nurses’ Health Study demonstrovala 18% zvyseni rizika diabetu
u zen s nadvdhou na kazdy jeden brambor denné. Je zajimavé, ze vinikem byla
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skutecné glykemicka zatéz brambor, nikoli souvisejici pfidavek masla nebo oleje.**
Dosti hroziva byla také data plynouci ze Severokarolinské studie rakoviny tlustého
stfeva, kterd sledovala pres tisicovku pripadt rakoviny tlustého stfeva v porovnani
s tisicem kontrolnich subjektd. Tato studie demonstrovala vice nez 50% zvyseni
rizika rakoviny kone¢niku u ucastnikii pojidajicich tfi brambory tydné namisto
jednoho, a vice nez 80% narust rizika pti porovndni pét az Sest porci tydné oproti
jedné.” To jsou zcela Sokujici zjisténi, ale povSimnéte si, Ze toto zvysené riziko se
sledovalo pouze u rafinovanych obilovin a brambor, kde se neobjevovaly pridané
tuky, coz naznacuje, Ze existuje vyznamné glykemické riziko potraviny samotné,
a nikoliv pouze jejiho spojenti se stravovacim vzorcem pridavani tu¢nych omacek.

Bylo také vypozorovano, ze spojeni bilych brambor se zvySenym rizikem
onemocnéni je je$té zietelnéjsi se zvysujici se télesnou hmotnosti a inzulinovou
rezistenci sledovaného ¢lovéka, z ¢ehoz jasné vyplyva, ze vinikem je glykemicky
ucinek brambor. Potraviny s vysokym glykemickym indexem se stavaji vyraznéj-
$im stimuldtorem nadmérného uvoliiovani inzulinu s rostouci télesnou hmotnosti
&oveka. Cim vic tuku v téle, tim vétsi inzulinova rezistence, a tim vic slinivka re-
aguje pumpovanim vétsich davek inzulinu v reakci na potraviny, které stimuluji
jeho uvoliovani.

A kvili tuk podporujicim uc¢inkiim inzulinu pak potraviny s vysokym glyke-
mickym indexem mohou ¢lovéku s nadvahou jesté vyraznéji ztéZovat hubnuti.”®

Obecné to neni zrovna zahrnuti pfirodnich rostlinnych potravin jako brambo-
ry, co vasi stravu zméni v dobrou nebo $patnou. M¢li byste vak dbat na to, abyste
jedli bilé brambory pouze v omezeném mnozstvi a abyste je doplnovali zeleninou,
lusténinami, ofechy a semeny. A i pak si dejte pouze jeden maly nebo pil sttedné
velkého bramboru. Mnohem lepsi volbou jsou $kroby jako vodnice a tufin, maslova
dyné a dyné acorn, jedlé kastany, pastindk, mrkev, hrasek, kukufice a nezpracované
celé obiloviny.

Rozhodné muiZete jist i spousty horsich jidel, nez jsou brambory a bild ryze.
Avsak budete-li jist brambory a ryzi, zvlasté soucasné s konzumaci olejl, mas a syrt,
télo si mize uklddat tuky jesté efektivnéji, nez kdyz snite bud jen maso se zeleninou,
nebo brambory a ryzi se zeleninou. Nicméné prestoze neni tak Spatny jako cukr
a bild mouka, nepfedstavuje brambor vhodnou volbu $krobi, tak jako ryze neni
nejvhodnéjsim druhem obilovin.

Prakticky kazdy, kdo se trochu zajima o vyzivu, uz vi, Ze vyrobky z bilé mouky
nejsou zdravym zdrojem sacharidi ve stravé podporujici dlouhovékost a zbavujici
jiz existujicich nemoci. Mizeme to nazorné vysvétlit porovnanim nutri¢niho profilu
vyrobki z bilé mouky se zdravéjsimi zdroji sacharidf jako hrasek, kukufice nebo
lusténiny a boby. A totéZ mizeme udélat i s brambory: porovnejme si je s hraskem,
kukutici nebo lusténinami.
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Pfi porovnavani nutri¢nich profila rostlinnych potravin s vysokym obsahem

sacharidl musime zvazit tato kritéria:

o Obsah vlakniny

o Procentualni obsah pomalu stravitelného $krobu

o Procentualni obsah rezistentniho skrobu

o Obsah mikrozivin

o Kaloricka hustota

o  Glykemicky index/glykemicka zatéz

« Ptinosné vlastnosti jinych potravin, které ve stravé nahradila tato nezdrava jidla

Potraviny bohaté na sacharidy mizeme sefadit na hierarchické skale zalozené
na obsahu Zivin, vlakniny a mnozstvi rezistentniho $krobu. S rostoucim obsahem
vlakniny a rezistentniho skrobu (viz tabulka nize) narustaji i pfinosy pro lidi s nad-
vahou a/nebo diabetem. Rezistentni $krob se na etiketach a v tabulkach pocita mezi
kalorie, ale pfi traveni se 90 % kalorii rezistentniho skrobu ztraci, takze tento druh
gkrobu funguje spise jako druh vldkniny. Ja osobné ve svych doporucenich na za-
kladé téchto kritérii nejdiraznéji doporucuji lusténiny a boby, skrobovou zeleninu,
nezpracované celé obiloviny a dalsi vyzivné pfirodni potraviny s vysokym obsahem
sacharidu.

Rezistentni $krob se nachazi ve vech potravindch, které obsahuji prirodni sacha-
ridy. Ostatni $kroby v tenkém strevé rozkladaji travici enzymy a méni je na jednodu-
ché cukry, které se vstiebavaji do téla. Rezistentni $krob spiSe pfipomind vlakninu:
pri traveni v tenkém stfevé odolava enzymatickému rozkladu a pokracuje do stfeva
tlustého, kde ho rozklada ¢innost bakterii, takZe pouze malé procento jeho kalorii
se vstieba do téla a vyuzije na vyrobu energie. V poslednich letech uz potravino-
vou hodnotu rezistentniho skrobu prijaly i ifady verejného zdravi, hlavné protoze
ucinné pomahd pri prevenci diabetu a podporuje hubnuti. Spole¢na komise OSN
a WHO prohlasila, Ze objeveni rezistentniho $krobu je ,,jednim z nejvétsich krokt
vpred v nagem chapani vyznamu sacharidt pro zdravi za poslednich dvacet let.“*

Rezistentni $krob nejenze nas zasyti, a pfitom obsahuje minimum kalorif; navic
podporuje zdravi a ztratu hmotnosti i prostfednictvim dal$ich mechanismii:

o Podporuje rist prospésnych bakterii, snizuje sttevni pH a produkci zlu¢ovych
kyselin a amoniaku.

o Prijeho rozkladu bakteriemi vznikaji mastné kyseliny s kratkym fetézcem, které
maji prospésné ucinky na metabolismus tukt a ukladani tuku v téle.

+ Jeho pfijem snizuje glykemické ucinky jinych potravin, a to i téch, které konzu-
mujeme pii jinych dennich jidlech.

Zvazime-li hierarchickou $kélu kvality sacharidd, kterd nebude brat v potaz pou-
ze informace v tabulce niZe, ale také mnozstvi pomalu stravitelného $krobu a hus-
totu Zivin, bude jednozna¢nym vysledkem dietni protokol, ktery sniZuje spotiebu
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sacharidii s nejvyssim glykemickym indexem a nahrazuje je vét§sim mnozstvim
lusténin a bobu. Praveé ty si jasné zaslouzi cenu za nejzdravéjsi sacharidy. A bude-
te-1i ve své stravé prijimat vic lu§ténin a bob, které doplnite syrovou a vafenou
zeleninou, dal$i nizkoglykemickou zeleninou a vice ofechy a semeny, dosahnete
dramatickych pfinosii co do hladiny glukézy v krvi, které pro vas budou zvlasté
uzitecné, jste-1i diabetici nebo trpite prediabetem ¢i metabolickym syndromem.

Obsah rezistentniho skrobu a vlakniny?

Potravina Rezistentni Skrob (%) Rezistentni skrob (%)
+ vladknina (%)

Cerné fazole 27 70

Fazole navy 26 62

Cotka 25 59

Pualeny hrach 25 58

Kukufice 25 45

Hnéda ryze 15 20

Viélcované ovesné vlocky 7 17

Celozrnna psenicnd mouka 2 14

Téstoviny 3 9

Brambory 3 5

Jako priklad si uvedme kontrolovany vyzkum o dvou skupindch, z nichz jedna
zvysila o 1 $alek denné prijem lusténin a druha o totéZz mnozstvi ptijem celozrnnych
obilovin. Ve skupiné s celozrnnymi obilovinami se projevily jednozna¢né ptinosy,
ale u skupiny s lusténinami doslo k jesté dramatic¢téjsim vysledktim, jak ukazuje
tabulka nize. Cisla ud4vaji primérné odchylky od hodnoty jednotlivce pied vy-
zkumem.”

Parametr Celozrnné obiloviny  Lusténiny
Nardst mnozstvi vlakniny (g/1000 cal) 1,9 10
Redukce glykemické naloze -5 -48
HbAlc (%) -0,3 -0,5
Télesna hmotnost (v kg) -2,0 -2,6
Glukdza nalaéno (mmol/l) -0,39 -0,5
Triglyceridy (mmol/1) -0,1 -0,24
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Cholesterol (mmol/l) -0,05 -0,26
Systolicky krevni tlak (mm Hg) 0 -4
Diastolicky krevni tlak (mm Hg) 0 -3

Lusténiny a boby jsou nejen glykemicky pfiznivé samy o sobgé, ale jejich fer-
mentacni a probiotické u¢inky rovnéz snizuji absorpci glukézy z jinych potravin
ve stravé. A k pfinostim spojenym se snizovanim hladiny glukézy nedochazi pouze
pti jidle, které lusténiny obsahuje, nybrz také u jidel pozdéjsich, a to i pokud lusté-
niny neobsahuji - tento jev se nazyva ,,efekt druhého jidla“* Lusténiny maji mnoho
raznych vyhod pro piiznivou glykemickou reakci, redukci hmotnosti ¢i ochranu
proti rakoviné.

Hned v péti riznych regionech a etnickych skupinach se potvrdilo, Ze lusténi-
ny predstavuji nejtrvalejsi a nejspolehlivéjsi prediktor dlouhovékosti. Na kazdych
20 gramu (2 polévkové 1zice) denné zkonzumovanych lusténin pfipada sedmi- az
osmiprocentni snizeni umrtnosti.’' Lusténiny a boby, ofechy a semena obsahuji
mnoho protirakovinnych sloucenin, vé¢etné kyseliny fytové a inositol-pentakisfos-
fatu (IP-5), z néjz se pti studiich na zviratech prokazalo, ze brani nddorovému rtistu,
migraci a invazi a podporuje aktivitu NK bunék (,,pfirozenych zabiject“).*> Konzu-
mace vice lusténin nahradou za jiné potraviny napomaha ve v§ech metabolickych
parametrech, které zlepsuji kardiovaskularni zdravi.”?

Zivo&idné bilkoviny a tskali IGF-1

Inzulinu podobny riistovy faktor (IGF-1), lidsky rtistovy hormon, je v téle jednim
z nejvyznamnéj$ich aktivatort ristu plodu v déloze i riistu v détském véku. Pozdéji
v zivoté v8ak vysoké hladiny IGF-1 nejsou Zadnou vyhodou. Napoméhaji buné¢né
replikaci a rtistu, které mohou urychlovat proces starnuti a podporovat rakovinu.
IGF-1 se vyrabi predevsim v jatrech a jeho vyroba je stimulovana ristovym hor-
monem pochdzejicim z hypofyzy.

Strava s vysokym obsahem zivocisnych vyrobki a zivocisnych bilkovin podpo-
ruje nejen srdecni onemocnéni, ale také rakovinu - zejména tim, ze zvysuje v téle
produkci IGF-1. Prokazalo se, Ze u dospélych lidi vyssi hladiny IGF-1 v krvi podpo-
ruji rst, mnozZeni a $ifeni rakovinnych bunék. Zvysené hladiny IGF-1 jsou spojené
s vy$$§im rizikem vSech hlavnich druht rakoviny, véetné rakoviny tlustého streva,
prsu a prostaty.*

IGF-1 stimuluje mitézu (déleni bunék) a brani apoptoéze (proces smérujici
k buné¢né smrti). To znamend, Ze nejen podporuje $ifeni rakovinnych bunék, ale
soucasné také potlacuje schopnost imunitniho systému identifikovat a zabijet ab-
normalni bunky jesté pfedtim, nez se z nich stanou bunky rakovinné (apoptdza).
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Jak starneme, vysoké hladiny IGF-1 v krvi stimuluji replikaci poskozenych bunék,
které by jinak nemohly pfezit az do stadia zhoubnosti.

Zvysena aktivita IGF-1 se uc¢astni mnoha riznych procestt podporujicich rtist,
mnozeni, pfezivani, piilnavost, migraci a invazi nadorovych bunék, ale také angi-
ogenezi (zvySeny rust krevnich cév) a rlist metastdz.” Snizeni hladin IGF-1 v do-
spélosti je spojené s redukei oxida¢niho stresu, snizenim zanétu, vyssi inzulinovou
citlivosti a vétsi délkou Zivota.*

IGF-1 je nepochybné jednim z hlavnich ovliviiujicich faktort pfi rozvoji ra-
koviny prsu. Evropsky prospektivni vyzkum rakoviny a vyzivy (EPIC) odhalil, ze
zvysené hladiny IGF-1 jsou spojené s 40% nartstem rizika rozvinuti rakoviny prsu
u Zen star$ich padesati let.”” Podle Nurses’ Health Study byly vysoké hladiny IGF-1
spojené se zdvojndsobenim rizika u Zen v obdobi premenopauzy.”® Spojeni mezi
zvySenou hladinou IGF-1 a rakovinou prsu potvrdily také dalsi studie na lidech
a revize védecké literatury a pét metaanalyz.* Jinymi slovy védecka literatura vse-
obecné podporuje a prijima skute¢nost, ze zvysené hladiny IGF-1 podporuji tuto
béznou formu rakoviny.

Zakladnim dietnim faktorem, ktery urcuje hladiny IGF-1, je Zivo¢i$ny protein.
Proto za vysokou hladinu IGF-1 v krvi zodpovida nadmérny pfijem masa, dri-
beze, motskych plodi a mléénych vyrobkd, ktery je v nasi spole¢nosti tak bézny.
Je smutnou ironii, Ze jako déti jsme se vSichni ucili, Ze Zivoc¢isné vyrobky jsou pro
nasi stravu zasadni pravé kviili biologicky kompletni bilkoviné, ktera je nezbytna
pro dobré zdravi. Vyzkum z poslednich deseti let vSak jiz shromazdil fadu diikaza,
ze pravé zvy$ené mnozstvi biologického proteinu je tou nejskodlivéjsi vlastnosti
zivocisnych vyrobkd, a proto je tak dilezité jejich prijem redukovat.” Kdyz ziska-
vame bilkoviny z rostlinnych zdrojt, podporujeme tim své zdravi, aniz bychom
podporovali rist rakovinnych bunék.

Mlécéné produkty pravdépodobné zvysuji hladinu IGF-1 vic nez ostatni Zi-
voci$né vyrobky. Pravdépodobné to zpiisobuji dalsi bioaktivni, rist podporujici
slouceniny spolu s obsahem bilkovin v mléce; ale hladinu IGF-1 podstatné zvysuje
i maso, ryby a dribez. Pozitivni korelaci mezi mlékem a zvySenou hladinou IGF-1
potvrdilo deset rtiznych pozorovacich a nékolik interven¢nich studif.*!

Zvlasté citlivd na hladiny IGF-1 se zda byt rakovina prostaty, a pravé jeji vyskyt
se prudce zvyS$uje v zemich, jez vynikaji vysokou spotfebou mlé¢nych produk-
td a masa.*”” Ve Physicians’ Health Study sledovali badatelé celkem 21 660 muzii
po dobu osmadvaceti let; ti, kdo denné vypili jednu porci mléka, podléhali dvoj-
nasobnému riziku imrti na rakovinu prostaty v porovnani s muzi, ktefi pili mléko
jen zfidka.” Rizikovym faktorem byla i konzumace masa, ktera v této studii rovnéz
zvy$ovala hladiny IGF-1 a riziko umrti na rakovinu prostaty. ZvySovani IGF-1 kon-
zumaci masa, driibeze a ryb potvrdilo hned nékolik studii.**
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Souvislost mezi IGF-1 a rakovinou je Sokujici zalezitost, protoze celé zastupy
hubnoucich nasko¢ily na alegoricky viiz diety bohaté na bilkoviny a podlehly pre-
svédceni, Ze pomahaji svému zdravi, kdyz jedi vaje¢né bilky, ryby a libové maso.
Miize se vsak stat, Ze se toto uvazovani stane zdrojem exploze rakoviny. Naopak
nutritarianstvi je specificky navrzené tak, aby maximalizovalo mnozstvi zZivin chra-
nicich proti rakoviné a minimalizovalo slozky, které rakoviné napomdhaji. Nicméné
nékolik otazek nam jesté ziistava nezodpovézenych.

IGF-1 a onemocnéni srdce

Spojeni mezi IGF-1 a onemocnénim srdce zkoumala studie z roku 2009 publiko-
vand v periodiku European Journal of Endocrinology. Védci sledovali v praméru
pét let jedince ve véku od 50 do 89 let (primérny vék 68 let) a zjistili, Ze vyssi hla-
diny IGF-1 jsou spojené s vyssi umrtnosti na jakoukoli pfi¢inu. Zaznamenali také
vyrazné zvysSeni v poctu imrti na méstnavé srde¢ni selhani ve skupiné s nejvyssi
hladinou IGF-1.* Vztah mezi vy$§im IGF-1 a poctem umrti na infarkt nebyl od-
halen. Zfejmé je mozné, ze se starnutim mtiZe i hladina IGF-1 klesnout pfili$ nizko
jako ptfiznak postupujiciho onemocnéni, a zmast tak néktera data spojujici vyssi
IGF-1 s ischemickou chorobou srde¢ni. Vétsina dnesnich vyzkumu potvrzuje, ze
jak prili§ vysoka, tak pfili$ nizka hladina IGF-1 je spojena s vy$si kardiovaskularni
umrtnosti.*

Uvedend zjisténi pomohla vysvétlit vétsi a dlouhodobéjsi studie publikovana
v roce 2014. Tato vyznamna studie porovnavala nizkoglykemické diety s vysokym
obsahem zivoci$nych bilkovin a nizkym obsahem cukru s dietami, které obsaho-
valy malo zivoci$nych vyrobkii a malo pridanych cukri. Védci sledovali vice nez
osmnact let pres Sest tisic lidi. V rozmezi 50-65 let odhalili badatelé v pribéhu osm-
nécti let ¢tyfnasobné zvyseni rizika imrti na rakovinu ve skupiné konzumujici vic
zivocisnych bilkovin v porovnani se skupinou, ktera jich pfijimala méné, a k tomu
75% narust celkové imrtnosti.*”

Studie pracovala se tfemi skupinami: skupinou konzumujici hodné bilkovin
(20 % nebo vice kalorii pfijimanych ve formé proteintl), stredni mnozstvi bilkovin
(10-19 %) a malo bilkovin (méné nez 10 %). Potom védci izolovali negativni u¢inky
ptijmu velkého mnozZstvi proteint a zjistili, Ze poskozent je spojené pouze s protei-
nem zivocisnym; rostlinné potraviny s vysokym obsahem bilkovin riziko onemoc-
néni nezvysSovaly. Zajimavé bylo také trojnasobné zvysené riziko imrti na rakovinu
i u skupiny pfijimajici sttedni mnozstvi bilkovin; plyne z toho, zZe zivo¢i$né vyrobky,
ato i pokud jsou pfijimany v umirnéném mnozstvi, silné podporuji vyvoj rakoviny.

Dulezité je také rict, ze skupina s nejvy$§im mnozstvim konzumovanych pro-
teindl pfijimala pramérné (nebo mensi) mnozstvi bilkovin, které konzumuje vét-
$ina Ameri¢ant, a rozhodné méné proteini zivo¢isnych. Rada populdrnich diet
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povzbuzuje konzumaci daleko vétsiho mnozstvi zivocisnych vyrobka. Naptiklad
nékteti obhdjci paleo stravy doporucuji, aby ze zivocisnych vyrobkll pochdzelo
50-75 % kalorii, coz mize byt jesté drasticky riskantnéjsi, nez naznacuji vysledky
této studie. Skupina s nejniz§im mnozstvim prijimanych bilkovin, ktera vynikala
nejvétdi dlouhovekosti, ptijimala z proteinii méné nez 10 % kalorii (z cehoz pies
polovinu tvorily pravdépodobné bilkoviny Zivo¢isného ptivodu), coz je méné nez
tfetina toho, co v soucasnosti bézné jedi Americané.

Dale je zajimavé, Ze tito védci odhalili tfiasedmdesatkrat vyssi riziko vyvinuti
diabetu ve skupiné prijimajici vice bilkovin a tfiadvacetkrat vyssi riziko u skupiny
se sttednim mnozstvim bilkovin oproti skupiné ptijimajici jejich malé mnozstvi.
Toto zvysené riziko diabetu s rostoucim prijmem bilkovin bylo konzistentni mezi
vSemi vékovymi skupinami, v¢etné téch nejstarsich. Védci sami peclivé zdaraznili,
ze toto zvysené riziko diabetu a umrti plati pouze pro prijem bilkovin zivocisnych
a u proteinti rostlinnych nehrozi.

Naopak v nejstarsi kohorté této studie (primérny vék vyssi nez 70 let) studie
prokazala zvy$ené riziko umrti na rakovinu v pribéhu dalsich osmnacti let u sku-
piny s nejniz§im mnozstvim bilkovin a nejnizsi hladinou IGF-1. Z toho plyne, ze
konzumace méné zivocisnych bilkovin je prospésné az do vyssiho véku, kdy se miize
zhor$ovat celkové zdravi a u ¢lovéka prilis klesa télesna hmotnost. Védci na zakladé
svych dat, dalsich vyzkumnych studii a prace na zvifecich subjektech vyvodili hy-
potézu, Ze po 75. roce zivota se u nékterych dospélych rozvine snizena schopnost
vstfebavat ziviny a objevuje se ibytek hmotnosti a rostouci slabost, ktera si muze
vyzadovat vice bilkovin pfijimanych ve stravé (a vyssi hladinu IGF-1), aby byla
zachovana pfimérend svalova hmota a imunitni funkce. Radi proto, aby se 10 %
pfijmu kalorii v podobé proteint stalo v tomto véku spodni hranici.

Jinymi slovy konzumace dostatku bilkovin (rostlinnych potravin s vy$sim ob-
sahem bilkovin jako konopna a slune¢nicové seminka a luténiny), a to i véetné
zivocisnych vyrobki (je-li to nutné), mtize byt pozdéji v Zivoté dulezité, pokud déla
¢lovéku problém kapacita traveni a zvysSena slabost. Pred¢asné starnuti a télesné
slabnuti s rostoucim vékem je vSak daleko pravdépodobnéjsi u ¢lovéka, ktery cely
zivot pojidal SAD, nez u ¢lovéka, ktery se drzel mnoho let nutritaridnské stravy
podporujici dlouhovékost.

Studie zkoumajici vlivy IGF-1 u stars$ich lidi dosud dochézeji k protichtidnym
a nejistym zavértim, které dale komplikuji i¢inky potravin zvysujicich IGF-1. Na-
ptiklad vice ryb ve stravé starsich osob muze zvySovat hladinu IGF-1, ale pozoro-
vané zdravotni pfinosy mohou mit na svédomi také protisrazlivé u¢inky rybiho
tuku. Existuji dokonce ditkazy, Ze vy$si hladina IGF-1 chrani u slabsich starsich lidi
pred nestabilitou plati a napomahd inzulinové citlivosti, ¢imz prispiva k del§imu
doziti.* Tomuto komplikovanému tématu se v soucasnosti aktivné vénuje nékolik
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probihajicich vyzkum. Pravé ted vSak vime, Ze po vétsinu dospélého Zivota je pri-
nosem niz$i hladina IGF-1 a Ze ke konci zivota je pravdépodobné nejlepsi, neni-li
hladina IGF-1 ani pfili$ nizka, ani prili§ vysoka.

V tuto chvili Ize tvrdit, Ze se da doporucit zvySeni pfijmu bilkovin v poslednich
deseti letech predpoklddané délky Zivota — tj. v 85 letech u zdravych lidi a v 70 letech
u lidi méné zdravych. O potiebé zahrnout do stravy vice Zivocisnych vyrobka kvali
zvy$eni mnozstvi bilkovin by se v§ak mélo nejlépe rozhodovat na individudlnim
zakladé a ne podle néjakého rutinniho vékového vzorce. I pokud pozadavky jed-
notlivce naznacuji, Ze by bylo pfinosem zahrnout do jeho stravy Zivoci$né vyrob-
ky, mélo by se jejich mnozstvi dal drzet na nizké urovni, aby se zadoucich vyhod
dosahlo s minimalnim rizikem. Pro délku doziti je vyhodou spoléhat se s pInénim
nasi potieby bilkovin - a to i ke konci Zivota — hlavné na rostliny s jejich vysokym
obsahem, jako je listova zelenina, seminka a lu$téniny, nikoliv zZivo¢i$né vyrobky.

Chcete-li se dozit stovky, cesta k tomuto cili je zcela jasna. Stoleti lidé maji v téle
nizké hladiny IGF-1 a vysoké hladiny protizanétlivych molekul z rostlinnych po-
travin bohatych na Ziviny. Tajemstvim maximalizace dlouhovékosti a ochrany proti
rakoviné je dvoji vyhoda stravy snizujici hladinu IGF-1 a poskytujici spoustu fyto-
chemikalii, kterd snizuje hladiny oxida¢niho stresu.* Mnozstvi Zivoc¢i$nych vyrobkd,
které 1ze bezpecné pridat do stravy podporujici dlouhy zivot, se neda jednoznacné
urcit a miiZe se lisit od jednoho ¢lovéka k druhému. Odhadem povazuji za riskantni
mnozstvi presahujici 200 grami tydné u Zen a 280 grami tydné u muzd, nebot nad
touto hladinou zacina kiivka IGF-1 povazlivé riist.*® Rozhodné se jedna o oblast,
kde ma véda jesté co dohanét, tento odhad vsak predstavuje rozumné voditko za-
lozené na dnes dostupnych informacich.

Komu MATE VERIT?

Snazim se ze véech sil, abych vam pfedkladal vyzkumna zjisténi a klinické dikazy
bez jakékoli apriorni predpojatosti ¢i environmentalni, etické nebo filozofické za-
yjatosti. Urcité mohou existovat vynikajici divody, pro¢ mutize nékdo doporucovat
nebo podporovat urcity styl stravovani, mé snahy a pétadvacetileté odborné zkuse-
nosti se viak uzce zaméfuji na jedno: navrzeni zlatého standardu nutri¢ni terapie.
Miizete si byt jisti, Ze moje informace jsou maximalné efektivni, protoze se zakladaji
na presvédcivych ditkazech, jasné logice a trvale tspésnych vysledcich.

Kdyz jsem zahajil 1ékafskou praxi jako specialista na vyzivu, soustfedil jsem
svou pozornost na lidi, ktefi vyhledavali vyzivové feseni, aby se zbavili zdravotnich
potizi a vyhnuli se pfitom 1ékéim a invazivnim chirurgickym zédkrokiim. Konzis-
tentni vysledky od té doby az doted ukazuji, Ze lidé, ktefi se zavazali, Ze skvélého
zdravi dosahnou vynikajici vyzivou, jsou schopni snizit a nakonec i zcela zrusit
svou zavislost na lécich na kontrolu vysokého krevniho tlaku, diabetu, vysokého
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cholesterolu a mnoha dalsich poruch. Senza¢ni zvraty v pribéhu onemocnéni u mé
nejsou vyjimkou, nybrz normou.

M¢ pétadvacetileté zkusenosti s tisicovkami pacientii potvrzuji, Ze kdyz lidé jedi
stravu sloZzenou z téch nejvyzivnéj$ich rostlinnych potravin, které soucasné nejvice
chrani pred rakovinou, hladina cholesterolu u nich klesne dramatictéji, nez Ize do-
sahnout pouzitim bézné pouzivané medikace. Srde¢ni potize a symptomy anginy
pectoris mizi a lidé se uzdravuji v priibéhu tydnii az mésict, nikoliv let. Také jejich
diabetes pritom ustupuje. Jsem si zcela jisty, kdyz jim fikam: ,,Nebudeme vas diabe-
tes jen kontrolovat a 1é¢it. Pojdme se ho zbavit a udélat z vas nediabetika.®

V pribéhu let jsem se nikdy nesoustfedil na néjaké kalorické restrikce; vzdyc-
ky $lo spi$ o konzumaci potravin bohatych na Ziviny, v jejimz disledku ¢lovék ji
méné véeho, co na ziviny bohaté neni. Zjistil jsem, Ze kromé vyléceni chronickych
onemocnéni a prevence srde¢nich chorob a rakoviny se pak mym pacientim dafi
s lehkosti dosahnout také idealni hmotnosti — bez pocitani kalorii, bez slozZitych rov-
nic, bez pilulek a nesplnénych slibii. Zakladni plan je jednoduchy: Vezméte prosté
ta nejzdravéjsi jidla, pripravte je tak, aby byla vynikajici na chut, a pak jich jezte,
co hrdlo ra¢i. Moji pacienti ¢asto shodili kila, kterych se nikdy nemohli zbavit,
a dosahli toho relativné rychle, i se véemi pfinosy pro zdravi, které to s sebou nese.

O hubnuti existuje jedno hojné opakované klisé: Kdyz zhubnete prili$ rychle,
novou hmotnost si neudrzite a shozena kila se vam vrati zpatky i s posilami. Nikdy
jsem neobhajoval, aby lidé pii shazovani prebyte¢nych kil néjak zavodili. Nevidim
divod jist nezdravé potraviny nebo jist, kdyZ nemate hlad, jen protoze vam nékdo
poradi, ze je lepsi zhubnout pomaleji. U nutritaridnské stravy se md skutecnost tak,
ze vase télo se zbavi prebyte¢né hmotnosti rychle a pfirozené, zatimco vy budete
zdravé a dostate¢né jist.

Mnoha lidem, kterym hrozilo velké riziko srde¢niho infarktu a smrti, pfijeti
nutritarianského stravovaciho programu bez kompromist zachrénilo Zivot. Vel-
mi ¢asto jsem vidél, ze mirna zlepSeni smérem k vynikajici stravé vedlo k malym,
nékdy i nulovym vysledkiim, ale bezvyhradné ptijeti této diety vedlo k ichvatnym
vysledkim.

Casem za¢nou lidé zjistovat, Ze davaji nutritarianské stravé prednost ptirozené -
libi se jim, jak se s ni citi, vyhovuje jim, jak strava chutna (protoze se ji prizptisobi
jejich chutové poharky), a zamiluji si pocit osvobozeni od strachu z chronického
onemocnéni, ktery tolika Ameri¢antim tak vyrazné znepfijemnuje zivot.

Nutritariansky stravovaci styl vede k vynikajicim vysledkiéim v oblasti hubnuti,
které jsou navic dlouhodobé udrzitelné, protoze jakmile se lidé stanou odborniky
na vynikajici vyzivu a zakusi jeji vysledky, chtéji takto jist uz navzdy. Klicem k aspé-
chu je ziskat nejprve pottebné védomosti a znalosti. Cim vice se toho dozvite, tim
jednodussi pro vas bude stravovat se timto zptisobem po cely zbytek Zivota, zvlast
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