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Mym rodiciim, Edu Beyerovi a Beverly Rabeyové,
kteri mé nade vse milovali a vérili mi.

Tomovi, mé spriznéné dusi,
strategickému poradci a nejvétsimu stoupenci.

Vem, kdo maji diagnézu
»nevylécitelné* autoimunitni nemoci
a bylo jim sdéleno, Ze nemohou délar

nic jiného nez ,,brdt léky .

1ato kniba je pro vds.
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Seznam zkratek a znacek pouzitych v knize

ACE adverse childhood experience, nezédouci zdzitek v détstvi
ADHD  astention deficit hyperactivity disorder, porucha pozornosti
s hyperaktivitou

ALA kyselina alfa-lipoovd

ALCAR  acetyl-L-karnitin

ALS amyotrofickd laterdlni skleréza

APA American Psychological Association, Americkd psychologicka
spole¢nost

ART autonomic response testing, testovani autonomni odpovédi

AS ankylozujici spondylitida

ASIA autoimmune syndrome induced by adjuvants, syndrom

(spektrum) autoimunitnich poruch vyvolanych pfidavnymi
ldtkami (adjuvanty)

ATB antibiotika
B. Bifidobacterium
BPA bisfenol A

CBCT cone beam computed tomography, vypocetni tomograf
poskytujici trojrozmérny (3D) obraz

CDC Centers for Disease Control and Prevention, Centrum pro
kontrolu a prevenci nemoci (v USA)

CDG kalcium-D-glukardt

CDI Clostridium difficile

CES chronic fatigue syndrome, chronicky Gnavovy syndrom
CFU colony forming units, kolonie tvofici jednotky

CIRS chronic inflammatory response syndrome, syndrom chronické

zanétlivé odpovédi
CMV cytomegalovirus
CoQ10  koenzym Q10
CRP C-reaktivni protein
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DDT
DHA
DHEA
DHEA-S
DIM
DMPS
DMSA
DNA
DNRS

E. coli
EBV
EDTA
EFT

EGCG
EMDR

EMF
EPA

EPA
ERMI

EWG

FDA

FIGHTS

FMS
FMT

GABA

dichlordifenyltrichlorethan

kyselina dokosahexaenovd

dehydroepiandrosteron

dehydroepiandrosteron sulfit

diindolylmethan

kyselina 2,3-dimerkapto-propan-1-sulfonovd

kyselina dimerkaptosukcinova

deoxyribonukleovd kyselina

dynamic neural retraining system, systém dynamického
neurdlniho preskoleni

Escherichia coli

virus Epsteina a Barrové

kyselina ethylendiamintetraoctovd

emotional freedom technique, technika emoc¢ni svobody /
technika uvolnéni emoci

epigalokatechin galdt

eye movement desensitization and reprocessing, desenzibilizace
a pfepracovani pomoci o¢nich pohybu
elektromagnetické frekvence / elektromagneticka pole
Environmental Protection Agency, Utad pro ochranu
zivotniho prostredi (v USA)

kyselina eikosapentaenova

environmental relative moldiness index, index relativni
plesnivosti prostiedi

Environmental Working Group, Pracovni skupina pro
zivotni prostredi

Food and Drug Administration, Utad pro kontrolu potravin
a léciv (v USA)

Jfood — infections — gut health — hormone balance — toxins —
stress, strava — infekce — zdrav4 stfeva — hormonalni
rovnovéha — toxiny — stres

fibromyalgicky syndrom

fecal microbiota transplantation/transfer, fekalni mikrobidlni
transplantace / transplantace stolice / pfenos fekalni
mikrobioty z ddrce na piijemce

kyselina gama-aminomdselnd
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GERD
GI

GIT
GMO
GSH
GSTM1
H. pylori
HBOT
HCA
HCI
HCV
HDL
HGH
HHV
HIIRT

HIOT
HIV

HLA-DR
HRT
IBD

IBS

IF

IFM

JRA
LDL
LPS

MCAS

MCS

Seznam zkratek a znadek pouzitych v knize

refluxni choroba jicnu

gastrointestindlni

gastrointestindlni trake (trdvici Gstroji)

geneticky modifikované organismy

glutathion (y-glutamylcysteinyglycin)

glutathion S-transferdza M1

Helicobacter pylori, helikobakter

hyperbarickd oxygenoterapie

heterocyklické aminy

kyselina chlorovodikovd

virus hepatitidy (Zloutenky) C

high-density lipoprotein, cholesterol o vysoké hustoté

human growth hormone, lidsky rastovy hormon

human herpes virus, lidsky herpes virus

/Jl'g/]—intemz’ly interval resistance training, vysoce intenzivni
intervalovy rezisten¢ni trénink

high-intensity interval training, vysoce intenzivni intervalovy
trénink

human immunodeficiency virus, virus lidské imunitni
nedostatecnosti

lidsky leukocytdrni antigen skupiny DR

hormone replacement therapy, hormondlni substitu¢ni terapie
inflammatory bowel disease, nespecifické stfevni zanéty
irritable bowel syndrome, syndrom drdzdivého traéniku
intermittent fasting, prerusovany pust

Institute for Functional Medicine, Institut funkéni mediciny
(v USA)

imunoglobulin

juvenilni revmatoidni artritida

Lactobacillus

low-density lipoprotein, cholesterol o nizké hustoté
lipopolysacharidy

mast cell activation syndrome, syndrom aktivace zirnych
bunék

multiple chemical sensitivity, syndrom mnohocetné chemické
piecitlivélosti
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MCT

MPS
MRI

MRSA

MSG
MTHFR
NAC
NCGS

NK (bunky)
NRT
NSAID

PAH
PAS
PC
PCB
PCOS
PMS
PPI
PS
RA
rBGH

RS
SAD
SCD
SIBO

slgA
SLE

VDR
VZV
WHO

medium chain triglycerides, triglyceridy se stiedné¢ dlouhym
fetézcem

myofascial pain syndrome, syndrom myofascidlni bolesti
magnetic resonance imaging, zobrazeni{ magnetickou
rezonanci

methicillin-resistant Staphylococcus aureus, zlaty stafylokok
rezistentni vi¢i methicilinu

mono sodium glutamate, glutaman sodny
methylentetrahydrofoldt reduktdza

N-acetylcystein

non-celiac gluten sensitivity, neceliakdlni glutenova senzitivita
natural killers, ptirozené zabijece

nutrition response testing, testovani nutricni odpovédi
nonsteroid antiinflammatory drugs, nesteroidni protizanétlivé
léky

polycyklické aromatické uhlovodiky

poruchy autistického spektra

phosphatidylcholine, fostatidylcholin

polychlorované bifenyly

syndrom polycystickych ovarii

premenstruaéni syndrom

proton pump inhibitors, inhibitory protonové pumpy
phosphatidylserine, fosfatidylserin

revmatoidni artritida

recombinant bovine growth hormon, rastovy hormon pro
hovézi dobytek

roztrousend skleréza

standard American diet, béznd americkd/z4padni strava
specific carbohydrate diet, specifickd sacharidovd dieta

small intestinal bacterial overgrowth, pfemnozeni bakteri

v tenkém stievé

stievni sekre¢ni imunoglobulin A

systémovy lupus erythematodes

mutace pro vitamin D

varicella-zoster virus

World Health Organization, Svétov4 zdravotnickd organizace
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PREDMLUVA

Mate kli¢ ke svému zdravi

Mark Hyman, MD

Neékterd z vice nez stovky autoimunitnich nemoci postihuje kazdého pé-
tého Ameri¢ana a zhruba deset procent svétové populace. Abychom po-
chopili rozsah tohoto problému, feknéme si, Ze tyto choroby maji vys-
81 vyskyt a vydaje na 1é¢bu nez rakovina, kardiovaskuldrni onemocnéni
a cukrovka dohromady a jsou jednou z hlavnich pficin Gmrti Zen do Cty-
fiaSedesdti let.

Vycet autoimunitnich nemoci je dlouhy a stéle roste. Patii mezi né na-
ptiklad Hashimotova tyroiditida (snizend funkce stitné zlazy), Gravesova-
-Basedowova nemoc (zvy$end funkce $titné Zlazy), diabetes I. typu, nespe-
cifické stievni zdnéty (IBD), jako jsou Crohnova nemoc nebo ulcerdzni
kolitida, roztrousena skleréza (RS), celiakie, revmatoidni artritida (RA),
skleroderma, Sjégrentv syndrom, lupus, ekzém, lupénka (psoridza) a viti-
ligo. Za autoimunitni byly neddvno oznaceny i nékteré typy kardiovasku-
ldrnich chorob a chronickd lymeskd boreliéza. Projevy téchto nemoci jsou
rtizné, mnohdy vyvolavaji frustraci a zptisobuji znaéné vysileni. Casto se
vyskytuji i nékolik let pfedtim, nez se podafi stanovit diagnézu. K nejéas-
t¢j$im potizim patfi hlubokd inava, nespavost, zamlzené mysleni, bolesti
a pobolivdni celého téla, znecitlivéni ¢asti téla a brnéni, vypadadvdni vlast,
otoky a nemoznost zhubnout.

Neni divu, Ze se $ii{ epidemie autoimunitnich onemocnéni. Na viné je
dramaticky ndrist toxikant v Zivotnim prostiedi, strava s vysokym obsa-
hem cukru a jednoduchych sacharidt, naduzivini antibiotik a nedosta-
te¢né vyuzivani zdkladnich metod zmirnéni stresu. V soucasnosti na mou
kliniku dochdzi uz i desetileté déti, které maji potize se snizenou funkei
$titné zlazy, a dokonce s revmatoidni artritidou.
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Zipadni medicina vynika v akutni péci, napiiklad pii infarktu ¢i dra-
zech, bohuzel v$ak pfili§ neumi 1é¢it chronické zdravotni potize, jako jsou
napiiklad pravé autoimunitni nemoci. Steroidy, imunosupresiva a sil-
né léky proti bolesti sice mohou pfinést docasné zmirnéni ptiznaka, ale
dlouhodobé jsou pro organismus skodlivé a jejich uzivini dokonce muze
samo o sobé zplisobit autoimunitni nemoc a rakovinu.

Pokud zédpolite se zdhadnymi symptomy ¢i s néjakou autoimunitni ne-
moci a zatim vdm tradi¢n{ [é¢ba moc nepomohla nebo vidm 1ékafi sdélili,
ze pro své uzdraveni nemuzete nic udélat, moznd budete mit chut vyuzit
ptirodni metody, které funguji.

Nastésti tedy existuji i jiné moznosti nez tradi¢ni medicina. Uz dva-
cet let prosazuji pomérné novy typ mediciny, ktery se skvéle hodi k 1é¢bé
autoimunitnich nemoci. Jmenuje se funkéni medicina (FM) — védecky
ptistup, ktery zkoumd ¢lovéka jako celek a fesi zdravotni potiZe na trovni
prvotnich pridin.

V soucasnosti uz mame védecké poznatky, informace i metody, které
umoziiuji vyléCeni i prevenci autoimunitnich nemoci. V rozporu s kdysi
oblibenym ndzorem autoimunitni nemoc neni ,jednosmérka®. Diky pte-
vratnému vyzkumu v poslednich deseti letech jsme ziskali autoimunitni
rovnici: zjistéte a odstrarite zdkladni pfi¢iny zdnétu a vylecte si stfeva.

Ackoli se zd4, Ze autoimunitnich nemoci je celd fada, ve skute¢nosti se
jednd o jednu poruchu s bezpoétem variaci podle geneticky slabého ¢ldn-
ku daného jedince. Kazdé autoimunitni onemocnéni je projevem selhdni
imunitniho systému, zptsobeného chronickym zdnétem. V mém piipa-
dé byla nejvétsim zdrojem zdnétu otrava rtuti. Tak vznikly podminky pro
chronicky tinavovy syndrom, ktery mé zcela vysilil. Uzdravil jsem se, az
kdyz jsem odstranil rtut z organismu a vylécil jsem si stfeva. Dodrzové-
nim téchto osvédlenych zdsad se na mé klinice uzdravily stovky pacienti.
Podobné se uzdravili i jini lékafi a odbornici a nyni vedou na této cesté
své klienty.

Kdyz Palmer v devatenicti letech zjistila, Ze m4 roztrousenou sklerdzu,
nastésti se nespokojila s odpovedi, ze ,se nedd nic délat. Tvrdosijné hle-
dala odpovéd na otdzku, pro¢ vlastné onemocnéla, a potom rdzné vyfesila
pavodni pfi¢iny nemoci.

Tomu nds uéi funkéni medicina. Budeme-li pracovat na trovni pii-
vodnich pfi¢in a hledat zdroj ¢i zdroje zdnétu, najdeme kli¢ k uzdraveni.

16



Mate kli¢ ke svému zdravi

Mym nejdtlezitéjsim pavodcem byla rtut. U Palmer to byl lepek a chro-
nicky stres. Pric¢iny vasich obtiZi mohou byt jiné, ale pravdépodobné bu-
dou spadat do jedné z téchto kategorii: nevhodnd strava, infekce, nezdra-
vé stfeva, hormondlni nerovnovéha, toxiny a stres.

Palmer je idedlni pravodkyni na vasi cesté¢ ke zdravi, protoze kdysi
na tom byla podobné¢ jako vy, hledala odpovédi a zoufale chtéla, aby ji
bylo [épe. Prdla si mit knihu, kterou pravé Ctete. Po uzdraveni z roztrou-
Sené sklerdzy zacala hledat ptivodni pficiny a fedeni, stala se certifikova-
nou zdravotni kouckou v oboru funkéni mediciny a zasvétila Zivot pomo-
ci tém, ktefi naddle trpi. Chce, aby cesta ke zdravi byla pokud mozno co
nejméné bolestivd. V této knize dostupnou formou predklddd nejnovéjsi
védecké poznatky a poskytuje rimec pro uzdraveni. Z vlastnich zkusenos-
ti vim, Ze zarucené funguje.

Jestlize omezite zdnétlivé faktory a posilite ty prospésné, priblizite se
k uzdraveni. Vyléceni ptvodnich pficin vyzaduje aktivni ptistup. Palmer
lé¢bu rozdélila do nékolika uskutecnitelnych a zvlidnutelnych kroka,
které muaze dodrzovat kazdy. Napiiklad k odstranéni skodlivin: snizte to-
xickou zdtéZz pramyslové zpracovanymi potravinami, zbavte se chemic-
kych pripravka pii péci o domdcnost a osobni hygienu a vyfeste toxicky
stres. A k posileni prospésnych prvki: jezte hodnotné, cerstvé potraviny,
dbejte na dostatek spanku a nauéte se jednoduchd kazdodenni relaxaéni
cviceni. Jinymi slovy, dejte svému télu, co si 74d4, a pak se zahoji, ozdra-
vi, a dokonce za¢ne prospivat. To plati jak v ptipadé, ze zdpolite s auto-
imunitnim onemocnénim, tak i v pfipad¢, Ze nechcete onemocnét.

Mite v ruce kli¢ k uzdraveni. Je na vis, jestli jej pouzijete, abyste ode-
mkli dvitka ke zdravi a k celkové spokojenosti.
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Maj piibéh

Nelze zménit vsechno, éemu se postavime; nemiizeme viak zmé-

nit nic, cemu se nepostavime.
JaMESs BALDWIN,
americky spisovatel a spole¢ensky aktivista

V Cervenci roku 1984 jsem byla veseld a pilnd devatendctiletd studentka vy-
soké skoly. Pravé jsem se vritila na prazdniny domt do Los Angeles a pra-
covala jsem na brigddé v mistni restauraci. Chtéla jsem za par let dostudo-
vat a jinak jsem Zddné dalsi velké pldny neméla, ale budoucnost v kazdém
piipadé vypadala slibné. Nebo jsem si to aspor myslela.

Jednou rdno mé cestou do prace zacala brnét chodidla. Znite ten po-
cit, ktery se dostavi, kdyz si presedite nohu? Kdyz se do ni vraci krev, ci-
tite, jako by vds bodaly jehlicky. JenomzZe onoho rdna se mi nohy znovu
nedokrvily. Brnéni nepolevovalo, at jsem jimi tfepala a kroutila sebevic.

Béhem pdr hodin mé zacala brnét i lytka, a jakmile mravenéeni do-
spélo az ke kolentim, zavolala jsem rodi¢iim. Odpoledne, kdyz jsme spo-
lu sedéli v ordinaci u neurolozky, ten nepfijemny pocit zachvitil i moje
bficho. Neurolozka mi zkontrolovala reflexy, nechala mé pfejit pfes mist-
nost, jako bych krdcela po napjatém lané, a sledovala, jak se se zavieny-
ma oc¢ima dotykdm $picky nosu. Za pdr minut mi stanovila diagnézu.
»Jsem si na devadesdt devét procent jistd, Ze mdte roztrousenou sklerézu,“
fekla mi.

Coze mam? Roztrousenou... co?!

Byli jsme ohromeni a zmateni. Lékatka pokracovala: ,,Objedndm vis
na nukledrni magnetickou rezonanci (nukledrni magnetickd rezonance
byl désivé znéjici pavodni ndzev pro MRI, magnetickou rezonanci), aby
se to potvrdilo, ale pokud mdm pravdu, pak s tim nemuzete viibec nic
délat.” Odesli jsme s minimem informaci a pochmurnymi vyhlidkami.
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Mijj piibeh

Vecer mi zadaly dfevénét nohy. V posteli zacal ten désivy pocit znecit-
livéni stoupat vzhiiru po téle a zahalil mé jako mlha. Kdyz jsem usnula,
znecitlivélo mi celé télo. Takhle naprosto znecitlivéld od krku dolt jsem
byla ptldruhého mésice.

Byla to stradlivd doba, ale rodi¢e neddvali najevo strach. Misto toho
m¢é tdta podporoval v pocitu, Ze to zvlddnu, a asto opakoval: ,Vsak my
to piekondme.“ Vétsinou jsem mu vefila, ale obcas mi bylo do pléce,
kdyZ jsem si délala obavy o budoucnost. Maminka mé nastésti vzdycky
dokdzala pochopit a laskavé o mé pecovala. Pomohla mi zjistit informace
a napldnovat si budoucnost, kterd se ovéem velmi lisila od nasich pavod-
nich predstav. Spole¢né jsme si predstavovaly, jak bych mohla na invalid-
nim voziku studovat na mistni univerzité.

Byla jsem nesmirné vdé¢nd za dobré pritele, které tato zdhadnd nemoc
neodradila a ktefi mé denné nav$tévovali. Nektefi pobyli déle a divali se
se mnou na filmy, jini mi nosili knihy. Jedna kamarddka pfinesla dar, kte-
ry mi ovéem tehdy jako dar nepfipadal. Pfisel v podobé otdzky. Zeptala se
mé: ,,Pro¢ myslis, Ze jsi dostala roztrousenou sklerézu?“

Ty jo! Tahle krdtkd otizka méla spoustu dusledki. Méla jsem si snad
z nemoci vzit néjaké ponauceni? Udélala jsem néco, co zpiisobilo, ze jsem
onemocnéla roztrousenou sklerézou? Jak se opovdzila naznalit, Ze za to
muzu ja! Ale co kdyz ano? Pokud jsem si nemoc nevédomky pfivodila,
moznd bych mohla udélat néco, ¢im bych se ji zbavila. Tehdy ovSem ani
jedna z nds nevédéla, ze tato otdzka se na dalsich tficet let stane mou Po-
ldrkou.

Jedna otazka, Ctyri pokusy

Tyden poté jsem lezela na pohovce a pfemitala nad touto otdzkou. Z<is-
tajasna mé napadla odpovéd. Rodi¢e mé adoptovali v raném détstvi.
Poskytli mi ldsku a pé¢i, ale tdta, povoldnim vojensky pilot, musel mit
vzdycky ve vSem za kazdou cenu pravdu, a tak jsme se spolu casto ne-
shodli. Byl undhlené¢ kriticky a nedstupny a hodné kfi¢el. Maminka méla
mirnéjsi povahu a neustdle zdpolila s nadvdhou. Téta si nejspi$ myslel, ze
kdyz bude kficet hlasitéji, mdma tieba zhubne.
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Jedna z mych nejranéjsich vzpominek vypovidd o vSem: tdta fve na
mému, kterd se zamkla v loznici a place. Byly mi tak tfi nebo ¢tyfi roky,
stdla jsem v predsini se zatatymi péstmi a vyhrozovala jsem tdtovi. Nepa-
matuju si, co presné jsem fikala, ale sdéleni bylo jasné: ,Jestli nezmlknes,
tak si mé neprej!

Byla jsem vzdycky az prehnané pfipravend ochranovat maminku. Jak
jsem tak lezela na pohovce a pfemitala nad davody, pro¢ mdm roztrou-
senou sklerézu, doslo mi, Ze muj imunitni systém vlastné také musel re-
agovat takovou pfemrsténou obranou. Uvédomila jsem si, ze vojici mého
imunitniho systému byli vycviceni k obrané a ochrané pfi sebemensim
popudu. A pokud nemohli bojovat v opravdovém boji, vytvofili si fales-
ny, i kdyz vysledkem byla stfelba do vlastnich fad a obéti se stalo moje
télo. Nabuzend a nefizend imunitni odpovéd tedy muze mit za ndsledek
autoimunitni onemocnéni, jako je napfiklad roztrousend skleréza, pri
niz imunitni systém Gtoéi na tkdné vlastniho téla. V piipadé roztrousené
sklerézy napadd a poskozuje myelinovou pochvu, ochrannou vrstvu, kte-
14 izoluje nervova vlikna.

V roce 1984 mé tedy na pohovce napadla prvni hypotéza, ze prvot-
ni pri¢cinou mého onemocnéni je stres. Stdle mi ptipadd pravdiva, i kdyz
nyni uz vim, Ze to neni tak jednoduché.

Méla jsem relabujici-remitujici roztrousenou sklerézu, coz znamend,
ze symptomy prichdzely a odchdzely. To se stdvd u mnoha autoimunit-
nich onemocnéni (i kdyz nékterd se mohou postupem casu zhor$ovat).
Takze za Sest tydnt po onom straslivém prvnim dni se moje télo zaca-
lo probouzet. Znecitlivéni pomalu ustupovalo od krku k chodidlum
a za vice nez dva roky nakonec Uplné zmizelo. Mezitim jsem se vrétila
do druhého ro¢niku, s tlevou a opatrnym optimismem, Ze Zivot zase
bude normdlni. Vlastné jsem méla pravdu, jen to trvalo mnohem déle,
nez jsem ocekdvala.

V pribéhu Sestadvaceti let jsem chodila k Sesti neurologtim a kazdy
z nich mi sdélil: ,NemuzZete nic délat.“ Tedy kromé uZivdni 1ékd, samo-
zfejmé. Ale jak mi neustdle pfipominal tta, nemoc jsem mohla porazit.
Jen jsem potfebovala pfijit na to jak. Postupem casu jsem zacala provddét
neformdlni pokusy, celkem jich bylo dvanict. O ¢tyfi nejdulezitéjsi bych
se s vami rdda podélila.
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Experiment ¢. 1: Omezeni stresu

Po zjeveni na pohovce, které ndsledovalo po mé diagnéze, byl prvni ex-
periment nasnadé: zmirnéni stresu. Po ndvratu do Skoly jsem si hned
vsimla, Ze pii velkém stresu se obtize zhorsuji. Kdyz na mé doléhal tlak
zkous$ek nebo jsem méla moc price, do tydne se mi nemoc zhorsila. Né-
kdy se jednalo o smyslové symptomy, naptiklad znecitlivéni nebo brnéni,
jindy jsem citila ztuhlost a napéti, jako bych méla kolem trupu omota-
nou stovku gumicek, a nékdy byla jedinym pfiznakem hlubokd tnava.
Rovnéz jsem méla velmi nepiijemny symptom, kterému se tikd Lhermit-
v priznak: kdykoli jsem pfedklonila hlavu, méla jsem pocit, Ze mi pdtefi
projel elektricky proud.

Pozdéji, kdyz jsem méla velmi stresujici prici ve spole¢nosti AT&T
Network v New Jersey, jsem si opravdu odpocinula na dovolené v Ka-
ribiku. Jakmile jsem znovu vstoupila do korpordtni budovy s oslnivymi
zéfivkami, oslepla jsem na levé oko. Palcivd bolest nepolevovala celé dva
tydny. Musela jsem dvakrdt na pohotovost a také k odbornikovi na roz-
trouSenou sklerézu do nemocnice Johnse Hopkinse v Baltimore, nez mi
diagnostikovali optickou neuritidu, coz je typicky ptiznak roztrousené
sklerézy.

Po letech zivota s obtizemi, které se stiidavé objevovaly a zase ustupo-
valy, mi zacalo byt jasné, Ze stres zplisobuje dal$i pfiznaky, a proto jsem
aktivné hledala praktické moznosti relaxace. Vyzkousela jsem spous-
tu riznych technik. Vsechny pomdhaly, pokud jsem u nich vydrzela.
Na prvni lekci jégy jsem pfisla v roce 1987 a nechala jsem se ukonej-
Sit chldcholivym hlasem instruktora, ktery mé nabddal, abych to nechala
,byyyyt®. Pozdéji mé kamarddka sezndmila s meditaci. Zjistila jsem, Ze se
mi [épe medituje s ostatnimi lidmi, a tak jsem zacala chodit do medita¢ni
skupiny, kterd se schdzela jednou tydné. Dochdzela jsem k psychologovi,
ktery mi pomdhal vyfesit potize se zlosti a hluboky smutek. Nau¢il mé
vnimat vlastni myslenky, zachycovat a zpochybnovat ty pokfivené, které
vedou k negativnim emocim, a nahrazovat je spravnéj$imi a v kone¢ném
disledku méné stresujicimi.

Prestoze jsem pravidelné praktikovala jégu, meditaci a v§imavost, pro-
jevy roztrousené sklerézy nikdy zcela nepominuly.
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Experiment ¢. 2: Nizkotucna vegetarianska strava

V détstvi jsem kazdé rdno snidala velkou misku ceredlii s odtu¢nénym
mlékem, k obédu jsem jedla sendvice z celozrnného chleba s burdkovym
mdslem a marmelddou a k vecefi vétsinou maso a brambory nebo néco
podobného. Dodrzovali jsme zdsady ,potravinové pyramidy“: jedli jsme
spoustu obilovin a minimalni mnozstvi tuku.

Myslela jsem si, ze je normdlni mit po jidle trochu nepfijemny pocit,
a tak jsem nedbala na signdly svého zaludku a nadéle jsem jedla stravu,
kterd byla tehdy v Americe povazovdna za zdravou.

Jiz v pocdtcich nemoci jsem tusila, Ze strava by mi mohla vyznam-
né pomoct k uzdraveni, a tak jsem v knihovné hledala vhodné pfirucky.
Nasla jsem Bibli predpisii zdravé vyZivy od Phyllis Balchové a Multiple
Sclerosis Diet (Strava pfi roztrousené skleréze) od Roy Lavera Swanka.
Oba autofi vehementné prohlasovali, Ze jedinym feSenim je vegeta-
ridnskd strava s nizkym obsahem tukd, a tak jsem se ji rozhodla vyzkou-
Set. Nahradila jsem Zivocisné proteiny tofu, tempehem, ryzi a fazolemi.
Vyzkousela jsem i makrobiotiku a jedla jsem mofské fasy se spoustou
celozrnné ryZe a quinoy. Precetla jsem si knihu Cinskd studie od Coli-
na a Thomase Campbellovych, kde se pise, Ze konzumace Zivocisnych
proteint zpusobuje rakovinu, a proto jsem néjaky cas jedla veganskou
stravu.

Ptiznaky se nezmirnily, ba co vic, stfevni potize se zhorsily. Po jidle mi
jesté vic ,skrundalo® ve stfevech a pofdd jsem méla zdcpu. Bylo mi feceno,
ze ,zdcpa je symptom roztrousené sklerdzy a ze bych se s ni méla ,na-
ucit zit“ a ,,v ptipadé potfeby uzivat projimadla®. Gastrointestinalni potize
jsem méla celd léta, nez jsem konecné pochopila, v ¢em je problém.

Experiment ¢. 3: Léky

Dlouh4 léta jsem se 1écila na neurologii a kazdy neurolog, ke kterému jsem
chodila, tvrdil, Ze uzivdni léka bude nejlepsi pojistka, kterd mé ochrdni
pfed potencidlné straslivou budoucnosti s roztrousenou sklerézou. Vadi-
lo mi brét léky a pichat si injekce, a tak jsem co nejdéle odoldvala. Potom
mi jeden obzvld$té urputny neurolog ze Stanfordu fekl, Ze si musim vybrat
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jeden ze tif nejlepsich léka na RS, kterym se hovorové iikd ,léky A, B, C*.
Vybrala jsem si ten, ktery mél tdajné nejmensi nezddouci Glinky, a Ctyfi
roky jsem si ho kazdy vecer injek¢né aplikovala.

Z4dné zmirnéni symptomt jsem nepozorovala, nejspi§ proto, Ze v této
fézi uz jsem roztrousenou sklerézu dost dobfe zvlddala diky relaxa¢nim
cvicenim, zato jsem vSak ziskala dal$i tii pfiznaky, kterym fikdm ,tii
rany*.

Prvni ridnou byla lipoatrofie — doslova mizeni tuku. Injekce jsem si pi-
chala do mist s tukovou vrstvou a po kazdém vpichu zustala prohluben.
Celé télo — stehna, boky a bficho — jsem méla poseté jamkami. Vypadalo
to nehezky, ale nejspi§ to nebyl dostate¢ny duvod vysadit 1ék, keery mi
tdajné mél prodlouzit zivot. Druhd rdna vsak byla znepokojivéjsi. Jednou
vecer se mi ¢tvrt hodiny poté, co jsem si pichla injekci, zbésile rozbusilo
srdce. Citila jsem sevieni a bolest na hrudi. Polil mé studeny pot a mysle-
la jsem si, ze mdm infarkt. Sestra mé sice pfedem upozornila, Ze zndmky
nahlé srde¢ni pithody jsou béznym vedlej$im tc¢inkem tohoto léku, ale
pii tomto désivém zdzitku mi jeji slova nebyla moc platnd. Tteti a posled-
ni rdnou byla infekce v misté vpichu na boku. Trvalo $est mésicu a stej-
ny pocet navstév na specializované klinice plus nékolik dal$ich mésict
oSetfovdni, nez se rdna kone¢né zahojila. Stdle mdm jizvu, kterd mi tento
nepiijemny zdzitek pfipomind.

Vzhledem k tomu, ze se mi dobfe dafilo zvlddat nemoc relaxa¢nimi
technikami a injekce zpusobily jen komplikace, rozhodla jsem se 1éky vy-
sadit. Tehdy mi uz bylo jasné, Ze s tradi¢ni medicinou zddné feseni ne-
najdu a budu ho muset hledat jinde. Nastésti mé zanedlouho ¢ekal ten
nejlepsi experiment.

Experiment ¢. 4: VlyléCeni strev

Ctvrtému a poslednimu ze svych zdsadnich experimenti ifkim ,vyléceni
sttev®. Tehdy jsem sice nevédéla, ze po vyfeSeni trdvicich potizi se uzdra-
vim z roztrousené sklerdzy, ale pfesné to se stalo. Na podzim roku 2010
navzdory mému relaxaénimu sili byly symptomy nemoci velmi vyrazné.
Kazdé rino po probuzeni jsem méla nohy jako z olova a sotva jsem se

dovlekla z postele do koupelny. Pipadala jsem si, jako bych se brodila
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po pés ve vodé. A skoro pordd jsem meéla ten tisnivy pocit, ze mi trup
sviraji gumy.

Tehdy uz jsem diky vlastnimu vyzkumu méla celkem slusné znalosti
o vyzive, takze jsem védéla, ze trdvici potize mulze zpUisobovat i Gdajné
zdravd strava, a proto jsem se rozhodla navstivit nutriéniho specialistu.
Vysetfeni prokdzalo precitlivélost na lepek, coz je protein, ktery se na-
chdzi v psenici, mnoha obilovindch, a dokonce i v s6jové omdéce. Nutri-
cionistka mé poucila, pro¢ je lepek nebezpecny, a vysvétlila mi, jak zdnét
zpusobuje propustnost stiev a nakonec autoimunitni reakci. Byla mi n4-
pomocnd béhem tficetidenni eliminalni diety a pfi dodrzovéni proto-
kolu k vylé¢eni stiev. Hned prvni den jsem pfestala jist lepek a do tydne
moje travici potize jednou provzdy zmizely.

Do mésice po vysazeni lepku jsem prestala mit jakékoli ptiznaky roz-
trousené sklerézy. Pocit tézkych nohou pfi chizi zcela zmizel a sevieni
trupu jednoduse pominulo. Tomuto experimentu fikdm , heuréka®.

Zpodatku jsem byla opatrné optimistickd. Jak je mozné, Ze néco tak
prostého jako zména stravy a vyléCeni stfev muze zastavit ,nevylécitel-
nou“ nemoc, kdyz mi pul tuctu neurologt tvrdilo, ze se nedd nic délat?
Ldmala jsem si nad tim hlavu a vrétila jsem se k otdzce, kterd pred tficeti
lety stdla na zacdtku této cesty: Pro¢ myslis, ze jsi dostala roztrousenou
sklerézu?

Cim vice jsem védeéla, tim byla odpovéd na tuto otdzku sloZitéjsi, ale
pfitom zcela jasnd. Nemoc nebyla pouze diasledkem stresu z détstvi, jak
jsem se pied lety domnivala. Ani nebyl na viné vyhradné lepek. Nyni
jsem presvédcena, ze jsem onemocnéla z nékolika hlavnich pficin, které
spole¢né zpusobily zdnét ve stievech, narusily rovnovdhu mikrobiomu,
porusily stfevni sliznici a spustily autoimunitni reakci, kterd se zastavila
az tehdy, kdyz jsem odstranila spoustéce zdnétu.

Slyseli jste uz vyraz ,celkova télesnd z4téz“? Je to nahromadéni to-
xinl v lidském téle. Predstavte si, ze kazdy z nds v sobé nosi kbelik,
ktery se plni toxiny rychleji, nez je dokdzeme odstrarovat. V dusledku
zanétlivych fakeoru, jako jsou pramyslové zpracované potraviny, infek-
ce, kovy, plasty a chronicky stres, se kyblik plni, az jednoho krdsného
dne pretece. V tuto chvili je nd$ detoxikaéni systém zahlceny a imunitni
systém oslabeny. Dojde ke zvySené propustnosti stfev (anglicky hovo-
rové leaky gut — déravd stieva). Kdyz stfevni sténou zaénou prochdzet

24



Mijj piibeh

velké proteinové i jiné molekuly, imunitni systém zareaguje a napadd
potravinové Cdstice i dal$i vetfelce. Ter¢em dtoku se pak stanou i tkdné
vlastniho téla. To je zjednoduseny popis autoimunitni kaskddy. Mdm
geneticky dany sklon k roztrousené skleréze, takie proto jsem dostala
pravé tuto nemoc.

Co bylo v mém kbeliku s toxiny? Kromé chronického stresu a lepku
to byla predev$im rtut ze spousty amalgdmovych plomb a zamofeni stfev
kandidou, protoze jsem jedla hodné sladkosti. Ddle téz zatizeni specidlni-
mi vakcinami kvili cestovdni do dalekych zemi a vyraznd hormonalni ne-
rovnovéha, mimo jiné vysokd hladina kortizolu, nedostatek vitaminu D
a inzulinovd rezistence.

Jak jsem se uzdravila? Vyprdzdnila jsem kbelik s toxiny a vylécila jsem
si stfeva. Rozpoznala jsem spoustéce zdnétu a co nejvice jsem je odstrani-
la. Tim jsem pozménila expresi svych genti a zastavila autoimunitni Gtok.

Drive a potom

V prubéhu Sestadvaceti let, od roku 1984 do roku 2010, jsem byla Sest-
krdt na magnetické rezonanci, kterd odhalila, Ze mdm v mozku cetné
bilé 1éze, pficemz nekteré z nich vywvartely typicky vzor demyeliniza¢nich
plaki, kterému se fikd Dawsonovy prsty. Méla jsem bezpoclet riznych
symptomd, naptiklad znecitlivéni celého téla, Lhermittav ptiznak, optic-
kou neuritidu a smyslové potize v konéetindch a trupu. Tyto symptomy
prichdzely a odchdzely. Vyrazné se zhorSovaly po stresovych udalostech.
Ptiznaky se objevovaly a mizely, ale neustéle jsem méla pocit, Ze jsem za-
pojend do elektrické zdsuvky a po celém téle mi zbésile koluje nesprévna
energie.

Od roku 2010 nemdm 7ddné symptomy a uz necitim to elektrické
brnéni. Modernéj$i vysetfeni odhalila, Ze mdm precitlivélost na lepek
a propustnd stfeva. Soucasné testy na protildtky mohou ukdzat, jestli
imunitn{ systém autoimunitné napadd vlastni tkdné, napiiklad myeli-
novou pochvu, ochranny obal neurona, ktery je teréem atoku pfi roz-
trousené skleréze. Krevni testy v roce 2014 potvrdily, ze protilatky vaci
myelinové pochvé jsou ,v normélnim rozmezi®, coz znamend, ze mj
imunitni systém uz nenapadal tkdné vlastniho organismu. A snimky
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z vySetfeni magnetickou rezonanci v roce 2017 ukdzaly, Ze na mozku
nejsou zddné nové léze. Navic se zmensil pocet starych lézi. Dnes vie
nasvédcuje tomu, Ze jsem zcela zdravd. Jak fekl muj neurolog: , To je ten
nejlepsi piibeh.”

Jaky mad tedy muj ptibéh konec? Ukdzalo se, Ze uzdraveni z roztrou-
sené sklerdzy je pouhy zacdtek. V roce 2012 jsem odesla z price, protoze
jsem chtéla prozkoumat, jak je mozné, Ze jsem porazila nevylééitelnou
nemoc, a od té doby jsem objevila védecké studie i fadu osobnich piibé-
ha, keeré dokazuji, ze uzdraveni z autoimunitniho onemocnéni je moz-
né. Zalozila jsem webové strinky www.BeatAutoimmune.com, abych
sdilela nejen védecké poznatky, ale i ptibéhy lidi, ktefi pfirozené pieko-
nali autoimunitni onemocnéni. Stala jsem se certifikovanou zdravotni
kouc¢kou funkéni mediciny (FMCHC) a nyni spolupracuji s odbornici
na funkéni medicinu, kterd mi v roce 2010 pomohla k uzdraveni. Spo-
le¢né slouzime klientim, ktefi se aktivné snazi vylécit z autoimunitnich
onemocnéni.

Tato kniha je shrnutim v$eho, ¢emu jsem se naudila na své cesté a co
jsem uvedla do praxe se svymi klienty. KéZ bych toto vSechno veédé-
la, kdyZz mi bylo devatendct. Tyto poznatky bych vim ve zhusténé for-
m¢ rdda predala a doufdm, ze tak dokdZzu pomoci i vdm, abyste se zcela
uzdravili, a za mnohem krat$i dobu nez jd.

Strucny prehled

Nemoc neprichdzi jen tak. Nemoc md své priciny, a cheete-li se
uzdravit, musite tyto priciny najit a vyresit.

W. Lee CowbpEeN, MD,

odbornik na integrativni medicinu, kardiolog

a pedagog v oblasti zdravotni osvéty

Jakmile jsem neméla 7ddné symptomy a laboratorni testy prokazaly, ze
jsem zdravd, ponofila jsem se do vyzkumu, protoze jsem chtéla pochopit,
jak vznikd roztrousend skleréza a dalsi autoimunitni onemocnéni. Celé
dny jsem proditala texty na www.PubMed.gov — coz je bezednd interne-
tova studnice biomedicinskych studii — a prokousdvala jsem se ndro¢nymi
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védeckymi casopisy, jako je naptiklad Journal of Autoimmunity. Preéet-
la jsem vyznamnou knihu Donny Jacksonové Nakazawové Autoimmune
Epidemic (Epidemie autoimunity), kterd pfesvédcive dokazuje, Ze prvot-
ni pfi¢inou masivniho ndrstu téchto onemocnéni muze byt stile vétsi
mnozstvi toxind v zivotnim prostfedi. Doslova jsem zhltla knihu Mowucny
mozek: Zdravé bez psenice, sacharidii a cukru, tichych zabijdki vaseho moz-
ku od Davida Perlmuttera, kterd mé poucila o tom, jak obiloviny zpuso-
buji zdnét a poskozeni mozku a celého organismu. A v pievratné knize
Biologie viry od Bruce Liptona jsem se dozvédéla o prvnim ze tiech dule-
zitych védeckych objevil — epigenetice.

Dobréa zprava €. 1: Genetiku stiida epigenetika

Bruce Lipton, PhD, bunéény biolog a profesor na lékarské fakulte
Wisconsinské univerzity, dvacet let studentim v$tépoval tzv. zdkladni
dogma, ze nase geny jsou nasim osudem. Jednd se o presvédéeni, ze vds
nejspi§ neminou nemoci, které méli vasi rodice. V roce 1985 vsak byl
na védecké stdzi na lékaiské $kole v Karibiku, kde dospél k hlubokému
vhledu: pfi revizi vyzkumu bunék mu nédhle doslo, Ze Zivot bunky fidi
jeji fyzické a energetické prostredi, a nikoli jeji geny.

Ti, ktefi se necheli touto novou myslenkou zabyvat, ji povazovali
za kacifskou, ale Liptontv vyzkum na Stanfordové univerzit¢ po nékoli-
ka letech jeho hypotézu potvrdil. Umistil totozné kmenové bunky do tif
Petriho misek, pficemz kazdd obsahovala médium s jinou kulturou — to
byla v tomto experimentu jedind proménnd. Ti, ktefi zastivaji starou
biologickou teorii o predureném genetickém osudu, by oéekdvali, ze
ve véech tfech Petriho miskdch se rozmnozi totozné bunky. Vysledky vsak
vypovidaly o né¢em jiném: v kazdé Petriho misce byly odlisné typy bu-
nék. V jedné rostly kostni bunky, v druhé tukové a ve tieti svalové. Uka-
zalo se, ze osud téchto bunék nepfedurcuje jidro (,mozek® burky, kde je
uloZena genetickd hmota). Rozdil spocival v médiu — tedy v prosteds.

Nova véda, kterd vysvétluje toto plisobeni prostiedi na geny, se nazy-
vé epigenetika. Slovo epigenetika doslova znamend ,nad geny*“. Predstavte
si svilj genom (vechny své geny) jako pocitacovy hardware; epigenom je
softwarovy program, ktery fidi, jak pocita¢ pracuje.
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Nutricionistka, kterd mi pomohla se uzdravit, mi v roce 2014 doporu-
¢ila Institut funkéni mediciny (IFM). Spoleéné jsme se zdclastnily kazdo-
ro¢ni konference IFM, na které biolog Randy Jirtle, PhD, obdrzel Cenu
Linuse Paulinga za mimotddny piinos k rozvoji environmentdlni epigeno-
miky.

Doktor Jirtle a jeho postdoktorand dr. Robert Waterland uskutecni-
li studii, kterd patii k nejpfesvédéivéjsim ukdzkdm epigenetiky v akci.
Studie mysi s aguti genem prokdzala, Ze u geneticky totoznych brezich
mysi bylo mozné vyzivou zménit fyzicky vzhled a nichylnost k nemocem
u jejich potomkﬁ. Aguti je nazev genu, jehoi exprese zpﬁsobuje u mysi
obezitu, Zluté zbarveni srsti a sklon k chronickym nemocem. Jirtle a Wa-

terland béhem pokusu krmili mys$i vitaminy, napfiklad B, cholinem

12°
a SAMe (S-adenosyl-L-methionin). Bfezim mysim v kontroln{ skupiné,
kterd vitaminy nedostdvala, se narodily zluté mysky, které byly vinou
genu aguti obézni, diabetické a mély sklony k dal$im nemocem, zatimco
mysim Zivenym vitaminy se narodily $tihlé hnédé mysky s mensim sklo-
nem k obezit¢ a dal$im nemocem. Ukézalo se, Ze ziviny u potomku vy-
pnuly skodlivy gen aguti — a po cely zivot se neprojevil!

Takovi4 je sila epigenetiky. Znamend to, Ze je na nds, které geny se diky
nasemu zivotnimu stylu vypnou nebo zapnou. Pfedev§im jde o béiné
kazdodenni rozhodovéni ohledné jidla a piti — ale tim se budeme zabyvat
v piisti kapitole.

Objeveni funkéni mediciny

Jakmile jsem se sezndmila s funkéni medicinou, chtéla jsem se dozvédét
vice. Prihlasila jsem se na ndro¢ny nékolikadenni kurz o imunitni dys-
funkei, pofddany Institutem funkéni mediciny. Zpoc¢itku mé nejspis
ptijali nedopatfenim. KdyZ pofadatel pozddal nékolik stovek poslucha-
¢t, aby se prihlasili lékafi — a poté naturopati, osteopati, zdravotni sest-
ry, chiropraktici, nutricionisté a tak dale —, stdle jsem sedéla vzadu tiSe
jako myska. Uz zvedl ruku kazdy kromé mé. Lékaika, kterd sed¢la nalevo
ode mé, se mé $eptem zeptala: ,Kdo jste? Odpovédéla jsem ji: ,,Uzdravi-
la jsem se z roztrousené sklerdzy a chci zjistit, jak je to mozné.“ Usmala se
a sezndmila mé se spoustou lidi, ktefi mi poskytli informace i povzbuze-
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ni. Sice jsem nemela za svym jménem zddné tituly, jako naptiklad MD ¢i
PhD, ale vlidné mé pfijali mezi sebe.

Na tomto prvnim kurzu Institutu funkéni mediciny jsem se dozveédéla
o dalsim dileZitém objevu.

Dobra zprava ¢. 2:
Prostredi je mnohem dulezit€jsi nez genom

Mark Hyman, MD, ndm hned na za¢dtku vysvétlil, Zze funkéni medici-
na je véda o vytvdfeni zdravi, takze nemoc odezni jako vedlejsi Gcinek
téchto zdravych navyka. Zdravi popsal jako stav rovnovahy celého orga-
nismu. Dosdhnout jej mize byt velmi jednoduché, stali odstranit zdroje
nerovnovihy a dodat to, co vytvaii rovnovihu. Poté nim promitl tuto vétu:
90 procent chronickych nemoci nemd ptivod v genomu, ale v ,,expozomu®,
coz je nahromadény pocet negativnich faktora, kterym jsme vystaveni.!

No vida! radovala jsem se v duchu — dal$i dukaz, Ze nad svym zdravim
mdme mnohem vétsi kontrolu, nez jsme si mysleli.

V prabéhu péti let, kdy jsem navs$tévovala predndsky o imunitni dys-
funkci v Institutu funkéni mediciny, jsem vidéla dalsi dikazy o tvrzeni, ze
nemoc zpusobuje z 90 procent prostiedi a z 10 procent geny. Napiiklad
jsem méla moznost prostudovat piehled o vyzkumu rakoviny s ndzvem
»Rakovina je nemoc, které se dd predchazet a kterd vyzaduje zdsadni zmé-
ny Zivotniho stylu®. Z tohoto vyzkumu vyplyva, Ze vadné geny odpovida-
ji za pouhych pét az deset procent rizika vzniku rakoviny, zatimco 90 az
95 procent pfipadd na faktory prostfedi a zivotniho stylu.? VEtsi vyznam
environmentdlnich faktori pfipustilo dokonce i Centrum pro kontrolu
a prevenci nemoci (CDC): ,Bohuzel bylo zjisténo, ze genetika vysvétluje
pouze kolem deseti procent nemoci a zbylé ptipady jsou pravdépodob-
né zplsobeny environmentdlnimi faktory. Musime tedy zkoumat pficiny
dané prostiedim, abychom pochopili pfic¢iny a v kone¢ném dusledku pre-
venci nemoci.“?

Jaké jsou tedy tyto environmentdlni faktory, které zptisobuji zvyseny
pocet autoimunitnich onemocnéni? Tato otdzka mé pfiméla, abych se da-
nou problematikou zabyvala podrobnéji, jakmile jsem se dozvédéla treti
dobrou zprivu.

29



AUTOIMUNITN[ ONEMOCNENT{

Dobréa zprava €. 3:
Autoimunitni rovnice nam dava odpovéd na otazku,
jak se uzdravit z autoimunitniho onemocnéni

Pfed rokem 2000 si odbornici mysleli, ze autoimunitni onemocnéni jsou
zpusobena geny a faktory prostfedi. Nikdo v$ak nedokdzal odpovédét
na otdzku, jak se musi tyto dva svéty stfetnout, aby se spustila autoimu-
nitni reakce. Alessio Fasano, MD, renomovany pediatricky gastroente-
rolog a védecky pracovnik v Massachusettské vSeobecné détské nemoc-
nici, v roce 2008 publikoval studii, kterd odhalila chybéjici treti prvek
autoimunitni rovnice: zvySenou propustnost stiev neboli hovorové feceno
,déravad“ stfeva.

Abstrakt studie pfindsi dobrou zpravu, kterd bofi letity mytus: ,, Toto
nové paradigma rozvraci tradi¢ni teorie o vyvoji autoimunity [...] a vyply-
v z n&j, Ze autoimunitni proces lze zastavit, pokud se vzdjemnému piisobeni
mezi geny a vnéjsimi spoustéli predejde obnovenim funkinosti strevni bariéry.*

Kazdému, kdo se chce uzdravit z autoimunitniho onemocnéni, skytd
nadéji a poudeni tato jednoduchd rovnice, sestavend na zdkladé zjisténi
dr. Fasana:

Geny + vnéjsi spoustéCe + propustnd stieva = autoimunitni
onemocnéni
Zjistit a odstranit vnéjsi spoustéce + vylédit si stieva =
stav bez autoimunitni genetické exprese!

Tyto vzrusujici védecké objevy mé tak nadchly, Ze jsem celé dny trdvi-
la zkoumdnim onéch skodlivych vnéjsich faktora. Napadlo mé, ze kdyz
lidé budou moci snadno pochopit, co $kodi jejich trdvicimu traktu a vede
k autoimunitni poruse, mozn4 se pak snadnéji uzdravi. Sestavila jsem ta-
bulku skodlivych vnéjsich prvka a zdravych alternativ a poté jsem hledala
zpétnou vazbu od riznych odbornikl na autoimunitu, napiiklad pravé
z oblasti funkéni mediciny, ktefi mi velkoryse vénovali ¢as a moje snahy
podporili.

Vnéjsich faktora, které ovliviuji vznik autoimunitnich onemocnéni,
jsou spousty. Pro zjednoduseni a snadné zapamatovani hlavnich faktora

30



Mijj piibeh

(strava, infekce, zdravd stfeva, hormondlni rovnoviha, toxiny a stres)
jsem vytvofila mnemotechnickou pomucku: Food, Infections, Gut
health, Hormone balance, Toxins, Stress neboli ve zkratce FIGHTS (3j.
boje, bojuje). Byla bych radsi, kdyby zkratka znéla PEACE (mir), ale ne,
vesmir mi nabidl slovo rezonujici s nezdolnym a aktivnim pfistupem, jejz
ve mné péstoval muj tdta, kdyz mi pordd pfipominal, Ze roztrousenou
sklerézu dokdzu piekonat a ,,porazit®.

Poté jsem hovorila s vice nez desitkou odbornikl na autoimunitu —
s lékafi, vedci i specialisty funkéni mediciny —, ktefi také diive méli adaj-
né nevyléitelné autoimunitni choroby a zdhadnd zénétlivd onemocnéni:
celiakii, Crohnovu nemoc, Gravesovu-Basedowovu nemoc, Hashimotovu
tyroiditidu, lupus, chronickou boreliézu, chronickou tnavu, fibromyalgii
nebo progresivni roztrousenou sklerézu. Naslouchala jsem jejich vyprave-
ni o tom, jak se uzdravili.

Kazdy z nich si vyslechl n¢jaky scestny lékatsky nézor, jako naptiklad:

,S tim nic nenadéldte.

»Je to jen psychika.®

»Budete muset cely Zivot brat léky.
»Mdte jen depresi.“

»otrava s tim nemd nic spoleéného.”
»M¢l/-a byste si zajit na psychiatrii.“

Nastésti vsichni dohlédli ddl nez kratkozrakd moderni medicina a hle-
dali, az nasli 4plné vyléceni v néjaké kombinaci alternativnich feSeni.
I kdyz kazdy z nich mél jiné podminky, vSichni se uzdravili diky tomu, ze
razné vytesili zdkladni pfi¢iny nemoci, odstranili spoustéce zdnétu a obo-
hatili jidelni¢ek vyZivnymi slozkami.

Také si vichni vylécili stfeva. Pro¢ je zrovna tohle dulezité? Proto-
ze celistvost stfevni vystelky, zranitelné membrdny mezi lidskym télem
a vnéj$im svétem, je vychozim bodem pro souboj mezi zdravim a nemoci.
Spoustéce zdnétu, jako napiiklad nezdravd strava, chemikdlie, léky, a do-
konce i stres, stfeviim skodi a zptisobujf jejich zvysenou propustnost, coz
je rychld cesta k autoimunitni poruse. Postupem ¢asu zdnét prestane byt
lokdlni reakei a rozsiii se po celém organismu, coz predstavuje nadmér-
nou zdtéz pro imunitni systém, ktery md primdrné podporovat uzdraveni.
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A jaky je nejzdvaznéjsi zanétlivy fakeor, ktery skodi stfevim? Trva-
1¢, kazdodenni ddvky primyslové zpracovanych potravin obsahujicich
spoustu chemickych litek. Kdyz jsem se odborniki zeptala, jak zni jejich
nejdualezitéjsi rada pro pacienty s autoimunitnim onemocnénim, vSichni
do jednoho se shodli: zacnéte od stravy. Konkrétné zduraznili, Ze je nutné
vysadit cukr, lepek a mléiné virobky. Takze od stravy zatneme i my, ale nej-
dfive uvedu pdr pozndmek pro lepsi orientaci v textu.

Jak nejlépe vyuzit tuto knihu

* Usporaddni prvnich kapitol pfesné neodpovidd poradi pismen
ve zkratce FIGHTS, protoze po kapitole o stravé (Food) nutné
musi ndsledovat kapitola o vyléceni stfev (Gut). Dals$i zména
spocivd v zafazeni kapitoly o hormonech az na konec, protoze
hormony jsou posledni z pficin, které je potieba fesit. S kaz-
dou kapitolou miiZete pracovat samostatné, ale doporuduji vdm,
abyste si je rad¢ji precetli v uvedeném potadi.

* Tato kniha md byt podkladem pro aktivni feseni zdravotnich
potizi. Takze si vezméte tuzku a délejte si pozndmky na okraj,
oznacujte si stranky, podtrhdvejte véty a myslenky, které vis
oslovuji, a zalozte si denik. Zapisujte si do néj vSechno, co vis
zaujme na jednotlivych pifibézich, védeckych poznatcich ¢&i po-
kynech. A zaznamendvejte si zlep$eni, az k nému dojde.

* Mozn4 si nejprve prectete celou knihu a potom se budete vra-
cet k jednotlivym saddm ndstroji. Nebo se rovnou muzete pustit
do préce!

* V kazdé kapitole nabizim Sirokou $kdlu rtiznych néstrojt, abyste
si mohli vybrat ty, které vim vyhovuji. Dulezité je experimento-
vat. Cilem je najit svoje vlastni jedine¢né spoustéce a priciny.

* Pfestoze toho hodné zvlddnete sami, na rlznych mistech této
knihy vds opakované nabidddm ke spoluprici s odbornikem
na funkéni ¢i integrativni medicinu nebo s naturopatem. Pocho-
pitelné byste rddi nasli 1ékafe, jejichz sluzby propldci zdravotni
pojistovna, jenze odbornici, ktefi uméji pacienty dovést k uzdra-
veni, bohuzel nezapadaji do paradigmatu moderni mediciny,
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kterd veli vénovat pacientovi nanejvys$ ¢tvrt hodiny. Tito holisti¢ti
odbornici vétsinou nabizeji Sedesdtiminutové az devadesdtiminu-
tové vstupni prohlidky a pfevdzné je u nich nutné platit hotové.
Takze udélejte, co zvlddnete sami, a také se snazte najit vhodného
odbornika.

Zajisté si vSimnete, Ze v knize se nékteré rady opakuji, napiiklad
nabdddni uzivat rizné doplnky stravy nebo doporudeni jist vice
vldkniny a vice odpocivat. Je to zdmérné, ale neméli byste to chd-
pat ve smyslu zvySovdni ddvek. Napiiklad v kapitole o stravé do-
porucuji uzivat 4000 mg esencidlnich mastnych kyselin omega-3
denné jako soucdst celkového rezimu uzivani potravinovych do-
plika pfi autoimunitnich onemocnénich. O omega-3 kyselindch
se hovoii také v kapitolich o stievech a hormonech. Doplnujici
doporuceni chépejte jako nové informace o tom, co uz vite, a ni-
koli jako radu, Ze mdte zvysit ddvku omega-3 o dalsich 8000 mg,.
Moind si fikdte, jak dlouho asi potrvd, nez se uzdravite. Mohu
fict pouze tolik: budete-li dodrzovat doporuceni uvedend v ka-
pitoldch o stravé a stfevech, budete se do tff mésicti moznd citit
o néco lépe, mnohem lépe nebo naprosto nesrovnatelné lépe.
Neékterym lidem se vyrazné ulevi, a dokonce si pripadaji lehéi
po nekolika tydnech, kdy nejedi cukr. Jak nejspi§ vite, autoimu-
nitni onemocnéni nevznikaji pfes noc. Vnéjsi spoustéée se mohou
hromadit pét az deset let a nékdy i celd desetileti, nez se projevi
autoimunitni porucha. Ve skuteénosti se jednd o $kdlu: od tiché
autoimunity, kdy se zvysuje hladina protildtek, ale ¢lovék nepoci-
tuje zddné symptomy, pfes autoimunitni expresi, kdy za¢inaji byt
pfiznaky patrné, az po autoimunitni onemocnéni, pfi némz se
obtize mohou zhorsovat a dochdzi k poskozeni tkdni. Jak dlouho
potrvd, nez se uzdravite, zdvisi na mnoha proménnych, mimo jiné
také na tom, kde se nachdzite na autoimunitnim spektru; zda jiz
doslo k poskozeni tkdni, a pokud ano, v jakém rozsahu; jak jste
psychicky naladéni; a pfedev$im na tom, nakolik jste odhodlani se
uzdravit. Steve Fowkes, muj ucitel v oblasti biochemie, md obecné
pravidlo, Ze z autoimunitniho onemocnéni se obvykle lze uzdravit
za zhruba desetinu ¢asu, po ktery vznikalo. Napiiklad, pokud se
k nemoci schylovalo deset let, mélo by trvat rok se z ni vylécit.
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* Pokud uz jste vyuzili ndstroje v kapitoldch o stravé a stfevech, ale
stdle se necitite dobfe, doporucuji vdm, abyste se nechali vyset-
fit, jestli nemdte infekce nebo vysokou hladinu kovi v organis-
mu. Odbornici na detoxikaci fikaji, Ze odstranéni olova a rtuti
muze trvat i nékolik let. A pokud jste vyuzili ndstroje ve vSech
kapitoldch a pofdd se necitite lépe, nalistujte Piilohu D.

Jestlize uz néjaky cas zdpolite se zdravotnimi potizemi, je pfirozené ci-
tit skepsi, nebo se dokonce nechat odradit. Nez zaéneme, chci vds pozd-
dat, abyste do svého zivota vpustili nad¢ji. Budete-li véfit, ze se muzete
vylécit, oteviete dvefe nejen ke zdravi a k celkové dobré kondici, ale také
k jinému, mnohdy lep$imu zivotu. Moznd to zni trapné, ale kdyz jsem se
dotazovanych odbornik zeptala, co u své nemoci povazuji za $tésti v ne-
stésti, skoro vsichni odpovédéli, Ze to pro né byla vyzva, aby se probrali
a uvédomili si fadu véci. Kazdy z nich chdpal svou cestu k uzdraveni jako
pozvéani k pfijeti celistvosti a objeveni své autenti¢nosti. To je dar, keery
ndm nemoc dévd.

Stres muize plsobit pozitivné, pokud si myslite, Ze vds ¢ini siln¢j$imi.
Nejdalezitgjsi vliv na vylé¢eni md moznd pravé vas pristup. Pokud veéfite,
ze to dokdzete, je mnohem vét$i Sance, Ze tomu tak bude!

Nyni mdme vice nez kdy jindy pfilezitost k vyléceni a prevenci téchto
autoimunitnich potizi, dfive povazovanych za ,nevylé¢itelné“. Hovoiim
zde o autoimunitnich ,potizich® a ,,onemocnénich®, nikoli o ,,nemocich®
i ,chorobdch®, abych ukdzala, Ze tyto poruchy jsou podminéné a pte-
vazné zdvisi na tom, jak Zijeme — na nasem osobnim prostiedi. Mdme
védecké poznatky, inspiraci, laboratorni testy a stdle vétsi pocet odborni-
ki a kouct z oblasti funkéni a integrativni mediciny a naturopatie, ktefi
nds mohou podpofit na cest¢ k uzdraveni. Je mozné uzdravit se rychleji
nez kdykoli pfedtim a rozhodné Gspornéji, nez se uzdravili mnozi lidé,
o nichz se piSe v této knize. Nektefi z nich se pokouseli uzdravit ptes de-
set let nebo pfi tom utratili pfes pal milionu dolart.

Snad jsem vds presvéd¢ila a posilila vasi motivaci k uzdraveni. Ale jak
se tedy uzdravit?

Za¢néme od vaseho pfistiho jidla.
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Zacnéte od jidla

Jidlo zpiisobuje straslivé nemoci, ale také je mozné se diky nému

uzdravit.
TeErRrRY WAHLSOVA, MD

Strava md pfi autoimunitnich onemocnénich naprosto kli¢ovy vyznam,
ale lidé to casto tézko chdpou. Jak by néco tak obycejného, tak vsudypfi-
tomného, tak jednoduchého a tak zikladniho mohlo byt prfi¢inou dras-
tickych a ochromujicich nemoci nebo lékem na né? Pokud vdm to nejde
do hlavy, nejste sami. Ani jd jsem neméla tuseni, Ze moje ,dosti zdravd®
nizkotu¢nd strava bohatd na obiloviny by mohla zdsadné pfispét k mému
onemocnéni roztrousenou sklerézou. Avsak chléb nis vezdejsi, abych tak
fekla, skute¢né muze byt pfi¢inou tiZivych autoimunitnich onemocnéni —
a naopak pravé tim lékem, ktery télo potfebuje k uzdraveni. Nastésti jsem
zjistila, Ze mdm neceliakdln{ glutenovou senzitivitu, a diky odstranéni to-
hoto jediného vinika — lepku — jsem ke své nevife dokdzala po Sestadvace-
ti letech zvrdtit prabéh relabujici-remitujici roztrousené sklerézy prevainé
diky tomu, co jsem jedla.

MiiZe to byt tak prosté? Ze slozitd, chronickd a ¢asto ochromujici au-
toimunitni onemocnéni lze zvritit nebo vyrazné zmirnit pouze diky od-
stranéni pdr potravin? Struénd odpovéd zni: v mnoha piipadech ano.
Od desitek raznych lékait a terapeuti i od vlastnich klientl jsem zjistila,
ze lidé s autoimunitnimi potizemi se ¢asto na 60 az 100 procent vyléci
pouze diky zméné jidelnicku. A v nékterych ptipadech, jako naptiklad
v mém, je to skutecné stoprocentni uzdraveni.

Moznd si pomyslite, ze vzdit se oblibenych jidel je tak odstrasujici
predstava, Ze se o to radéji ani nebudete pokouset. I sebestrméjsi cesta je
vSak schtidnd, pokud postupujeme po malych kraccich. K tomu se vim
bude hodit Sada ndstroju pro é¢ivé stravovdni. Tento ndvod vim pomuze
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prochdzet timto procesem pozvolna, po malych soustech, kterd — s mou
pomoci — dokdzete zvlddnout. Jesté jsem vis nepresvédcila? Nejprve tedy
prozkoumdme nepostradatelnou tlohu stravy v lidském zdravi.

Co je $patného na tom, co jime?

Odpovéd na tuto zddnlivé jednoduchou otizku vyzaduje, abychom
ve zkratce pfezkoumali celou lidskou evoluci i historii objeveni lidskych
nemoci. Kdysi se lidé po prevdznou vétsinu svého zivota na Zemi zabyvali
lovem a sbérem, jedli ¢erstvou, nezpracovanou stravu, kterou nasbirali nebo
ulovili v ptirodé. Bylo malo obilovin, nebyly pesticidy, herbicidy ani gene-
ticky modifikované potraviny a téméf z4dné zpracované potraviny. Pida se
hemzila prospé$nymi mikroorganismy, rostliny rostly pfirozenym tempem
a stopové prvky se navracely zpdtky do zemé pro pfisti ro¢ni cyklus. Rost-
liny a zvifata poskytovaly hodnotnou stravu bohatou na Ziviny a chronické
nemoci prakticky neexistovaly.

Nasi predci sice v dusledku infekénich nemoci a zranéni nezili dlouho,
ale téméf netrpeli zanétlivymi a degenerativnimi onemocnénimi. Tento jev
zaznamenali antropologové a jini védci, napiiklad Weston A. Price, coz byl
kanadsky dentista, ktery se pokousel pochopit, jak lidé v tradi¢nich kul-
turdch pfedchdzeli zubnimu kazu a chronickym nemocem. Zjistil, ze byli
ptirozené zdravi a v dobré kondici, protoze jedli lokdlni stravu. Kdyby ne-
podlehli tuberkuldze ¢i neptiznivym klimatickym podminkdm, mohli Zit
az do sedmdesdti, ba i déle.

Moderni potraviny a lidska biologie: evolu¢ni nesoulad

Nyni se rychle pfeneseme az do doby pramyslové revoluce, jez nakonec
pfinesla velkozemédélstvi a stroje pro rostlinnou a zivocisnou velkovyro-
bu, kterd méla uzivit rostouci pocet amerického obyvatelstva po druhé
svétové vélce. Obrovskd mnozstvi zpracovanych obilovin, napiiklad pse-
nice, kukufice, ryze a s6ji, skytala laciny a snadny zdroj kalorii. Konec-
koncti obstarat si rychlé obéerstveni nebo mrazené a balené jidlo je mno-
hem efektivnéjsi nez nasbirat plody k obzive.
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Pohodli nds vsak pfislo draho.

Stali jsme se velkovyrobci obilovin, oleji a masa, ale zdroven jsme také
zacali byt hodné nemocni. Chronické nemoci dnes postihuji témét polo-
vinu dospélych, v USA zptsobuji nejvice mrti a pfipadu invalidity a jsou
nejvyznamnéjsi polozkou v ndkladech na zdravotni pééi.! Nejsmutnéjsi je,
ze tyto nemoci, které dfive byly vzdcné nebo spojené se stdfim, nyni posti-
huji i déti a predevs$im Zeny v nejlepsich letech. Potravinové intolerance, z4-
hadné a ¢asto ochromujici symptomy, inzulinovd rezistence, obezita a chro-
nické nemoci se stdvaji normou.

Ukazuje se, ze pravou pfi¢inou autoimunitnich onemocnéni je moder-
ni zpusob Zivota — a k nejvétsim vinikim patii moderni potraviny. Lidé
prestali jist pestrou stravu ze sbéru a lovu a zacali konzumovat pouze par
zdkladnich plodin a soubézné s tim doslo k celkovému zhorseni zdravi.
Nastaly i dal$i zmény: dfive byla potrava dostupnd pouze obéas, nyni je
diky balenym a zpracovanym potravindm k dispozici nepfetrzité; dfi-
ve lidé jedli stravu v zdvislosti na ro¢nich obdobich, nyni jsou vechny
potraviny diky dovozu nebo péstovani ve skleniku dostupné po cely rok.
Zrychleni, které umoznuji laciné balené potraviny a rychlé obcerstveni,
neprospiva lidskému organismu. Lidské télo se proti témto nepfirozenym
potravindm boufi, a tak se objevuji moderni, chronickd onemocnéni, kte-
rd byla dfive velmi vzdcnd nebo viibec neexistovala. Nékdy se jim pravé
proto dokonce fikd ,,nemoci evoluéniho nesouladu®. Jinymi slovy, stan-
dardni americkd strava (standard American diet, SAD) — neboli zdpadni
strava — plnd cukrt a riznych chemikdlii je rychlou cestou k inzulinové
rezistenci, obezité, rakoviné a autoimunitnim poruchdm.

Navrat ke zdravi

Po ndvratu k tradi¢néjsimu zptsobu stravovdni obvykle ndsleduje i ndvrat
ke zdravi a vitalité. A ¢asto velmi zdhy.

Jak zndmo, lidé z tradi¢nich kultur, ktefi za¢nou jist zdpadni stravu,
maji stejné zdravotni ndsledky jako lidé, ktefi tuto stravu jedi odmalicka.
Dokonce i doc¢asnd konzumace téchto potravin muze zptsobovat cuk-
rovku, obezitu a srde¢ni choroby, coz jsou rizikové faktory autoimunit-
nich onemocnéni. Nutri¢ni badatelka Kerin O’Deaovd zkoumala stravu
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a zivotn{ styl Austrdlcd, ktefi odesli z rodné buse do australského més-
ta Derby. Jakmile zacali jist rafinované sacharidy a vést sedavéjsi zivot,
ztloustli a dostali cukrovku. O’Deaovd provedla sedmitydenni studii, kte-
rd méla zjistit, co by se stalo, kdyby se Austrélci vrdtili do svého pfiro-
zeného prostfedi v busi a opét zadali jist obvyklou stravu: ryby, koryse,
ptaky, klokany, hlizy a med divokych véel. A opravdu, jakmile opét zacali
jist svou domdci stravu, zhubli a jejich zdravotni stav se vyrazné zlepsil.
Ukazatele zdnétu a diabetu se snizily nebo zcela zmizely za pouhyjch sedm
tyenii!

Znamend to, Ze si budete muset naostfit o$tép a toulat se divocinou,
abyste si opatfili potravu? Obrazné feceno je to sprévny smér. Prakeicky
vzato vsak stali, kdyz se z vds stane moderni lovec a sbéra¢, keery si chytie
dokdze opatfit evolu¢né nejvhodnéjsi potravu. Jakmile prizptsobite jidel-
ni¢ek biologickym potfebdm organismu, za¢nou se dit pozoruhodné véci:
zatnou polevovat symptomy chronickych onemocnéni a misto nich se
dostavi zndmky pevného zdravi a celkové télesné i dusevni pohody. Cim
budete zdravéjsi, tim snadnéj$i pro vds bude volit spravnou stravu, az se
to nakonec stane vasi druhou pfirozenosti.

Strava a tfi neviditelné, lec mocné sily ve vas

Abychom pochopili, jak dulezité je, co jime, je dobré zjistit, co se déje
v nasem téle. Jednotlivd kazdodenni rozhodnuti — co jime, pijeme, mysli-
me si a déldme — pfimo ovliviiuji, jestli sméfujeme ke zdravi, nebo k ne-
moci. V kazdém lidském organismu existuji na mikroskopické trovni tfi
nejvyznamnéjsi faktory, které den co den ovliviuji zdravi. Tyto tii nevi-
ditelné, le¢ mocné sily jsou: epigenetika, mikrobiom a mitochondrie.
Kazd4 z nich v redlném case reaguje na stravu, kterou denné jite. Prvnim
velkym krokem je uvédomit si jejich obrovsky vyznam. Nejprve je tedy
jednotlivé probereme a potom se zamyslime nad celkovym obrazem.

Jisté zndte ponékud otfepanou frizi ,jste to, co jite“. Nejnovejsi vé-
decky vyzkum potvrzuje, ze je naprosto pravdivd. Potraviny, které jime,
se stavaji stavebnimi kameny novych buné¢k. A nejen to, také s kazdym
soustem vytvareji ptibéh individudlntho zdravi kazdého z nds. Abychom
pochopili epigenetiku stravovéni, pfedstavme si ndsledujici situaci: dévéte
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si k obédu hamburger. Driite ho v jedné ruce a v druhé mdte vypinac
svétla. Pokud je hamburger pfipraven za vysokych teplot na rafinovanych
olejich, z masa, které pochdzi z obvyklych chovu zivenych krmivy z gene-
ticky upravenych rostlin a lé¢enych antibiotiky a je na housce z bilé mou-
ky, pak rozsvitte svétlo. Prdvé jste zapnuli geny, které podporuji onemoc-
néni. Ale co kdyz se rozhodnete, Ze si ddte hamburger pfipraveny z masa
zvifat krmenych vyhradné trdvou, pfipraveny na ghi (pfepusténém madsle)
pii stfedni teploté a zabaleny do bio saldtu? Vase ruka prévé zhasla svét-
lo. Blahopfeji! Prévé jste vypnuli geny, které podporuji onemocnéni, a za-
pnuli ty, které podporuji zdravi.

To, co si vybirdte k jidlu, pfimo ovliviiuje sloZeni a funkci mikro-
biomu. Cukr a zpracované potraviny zivi neprospésné bakterie, které pro-
dukuji toxiny a vyvoldvaji kvasinkové infekce (Candida), kdeito strava
bohatd na prebiotika, napiiklad kvasend zelenina, podporuje rast bakte-
rif s pfiznivymi Géinky na zdravi, které pomdhaji udrzovat blahoddrnou
mikrobidlni rovnovihu. S kazdym rozhodnutim, co si ddte k jidlu, se roz-
hodujete, jaké pokyny se dostanou pfimo k vasim geniim — zda skodlivé,
nebo 1é¢ivé —, a je zcela na vis, jaké mikroby nakrmite — ty, které podpo-
ruji onemocnéni, nebo ty, které podporuji zdravi.

Jisté jste uz také slyseli, ze potrava je palivo pro télo. Podivejme se, jak
to funguje. Mitochodrie jsou malické, ale vykonné tovdrny v kazdé bun-
ce, které proménuji potravu v energii. Vy-
tvafeji 90 procent bunééné energie, takie Hlavni myslenka: S kazdgm
jsou doopravdy vykonné! Pocet a Géinnost jidlem ooliviujete, jestli
mitochondrif odrdzi mikrokosmos indivi- se projeoi skodlivé, nebo

dudlniho zdravi a celkové télesné a duSevni (zdrqoujici geny.

pohody. Jestlize mitochondrie fidné fun-
guji, citite se lépe a mdte vice energie. Také opak je pravdou: jestlize jsou
tito vyrobci energie poskozeni stresem, infekcemi, toxiny a nezdravou
stravou, pak maji divod ke stdvce.

Neurolog a odbornik na mitochondrie Bruce H. Cohen, MD, fik4,
ze stav mitochondrii se zhor$uje pfedev$im proto, Ze jime ptilis mnoho
nekvalitnich a mélo zdravych potravin. Varuje, ze pokud nebudeme jist
spoustu fytonutrientl (rostlinnych zivin), antioxidantd, zdravych tuka,
bilkovin a vldkniny, organismus bude postrddat zdkladni néstroje, které
potfebuje k uzdraveni a vitalité.
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