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Upozornéni

Tato kniha obsahuje rady a informace vztahujici se k pééi o zdravi. Ty by nemély nahra-
zovat doporudeni vaseho lékate ani jinych zdravotnickych pracovnik a mély by slouZit
jako dopliikové. Pokud vite, Ze trpite zdravotnimi potiZemi, nebo na né méate podezte-
ni, doporucujeme, abyste jakykoli ozdravny program nebo 1é¢bu, které byste radi pod-
stoupili, nejprve konzultovali se svym lékatem. Vynalozili jsme veskeré usili, aby byly
informace obsazené v této knize aktudlni k datu vydani. Vydavatel ani autor nenesou
zadnou odpovédnost za ptipadné zdravotni nasledky, jez by mohly nastat v disledku
pouziti metod doporulenych v této knize.
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Uvod

,Prosté nemam dost sily”

Doznani: V Zddném ptipadé jsem nemél v imyslu napsat tuto knihu. Pfedstava, Ze bych
psal o Zivotni energii, zkratka nezapadala do mych plani. Ale pak mi vloni nékdo zavo-
lal, j4 jsem o tom telefonatu nemohl pfestat premyslet a viechno se zménilo.

Jel jsem do televizniho studia v Orange County v Kalifornii, kde mé ¢ekala jedna
z mych oblibenych vedlejsich aktivit: Mél jsem vystoupit v reportédzi o dobro¢inné akci
ve vefejnopravni televizi. Uz jsem se bliZil do cile cesty, kdyz mi v auté zazvonil telefon.
Produkéni mi oznamila, Ze Kathy, moderitorka televizni stanice PBS, kterd se mnou
méla vést rozhovor, nemuze ptijet. ,Stalo se néco viZného?“ zeptal jsem se, protoze
jsem o ni mél strach, a zdroven jsem byl tak trochu zvédavy, jak bez ni rozhovor natodi-
me. Produkéni odpovédéla: ,Velice se omlouva; #ikala, Ze se v posledni dobé citila, jako
by z ni vyprchala viechna energie, a dnes to na ni dolehlo jako balvan. Rdda by termin
ptelozila, ale dneska prosté nema dost sily, aby mohla pracovat.”

O té prosté vété jsem pak opakované premyslel jesté dobrych par dni. Prosté nema
dost sily. Jako lékat zabyvajici se restorativni medicinou jsem zvykly, Ze si vétsina
mych pacientl stéZuje na unavu, ktera je jednim z mnoha symptomi - ¢asto ji zminuji
ke konci seznamu zavaznéjsich potiZi. V dnesni dobé ptichazi do mych Center restora-
tivni mediciny v Santa Barbate a Palm Springs v Kalifornii p¥iblizné sedmdesat procent
pacienttd kvtli 1é¢bé autoimunitnich onemocnéni, s nimi? si nevédéla rady ¥ada lékaia
a specialistd. Nikdy mé nepfekvapuje, Ze tito lidé — pacienti, jimZ budu navzdy vdécny,
protoze mé inspirovali k napsdni knihy Skryté nebezpeci zdravych potravin — mivaji po-
cit, jako by byli aplné bez energie. Ostatné autoimunitni nemoci vyvolavaji tnavu ze
své podstaty, protoze rozvinuty zanét — ktery je jak p¥i¢inou, tak dasledkem autoimu-
nitnich onemocnéni - je vycerpavajici! Pomohl jsem uZ tolika pacientim od zdkladu
obnovit zdravi a v souvislosti s tim i vratit ztracenou energii, Ze jsem skute¢nost, ze
odstranéni pivodnich pti¢in nemoci jde ruku v ruce s dpravou hladiny energie, bral
jako samoztejmost. Obnoveni energie bylo pfirozenym vedlej$im tc¢inkem po vyléceni
potizi, které pacienty suzovaly. Energie se vrati. Vnitini elin se vrati. Rikejte si, ze
jsem optimista, ale vZdy jsem se vic soustfedil na obnovu sil nez na nevyhnutelné niz-
kou vychozi hladinu energie.

Ale ten telefonit o stavu Kathy mi pomohl ujasnit si néco, co mi najednou ptipadalo
povzbudivé relevantni. Desitky let lé¢im nizkou hladinu energie! Jen jsem to tak nebral,
protoze mé vnimani zastinily zdvaZznéjsi problémy zndmé z novinovych titulka - ta
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velka témata z oblasti kardiologie, kardiochirurgie a hrudni chirurgie, autoimunitnich
onemocnéni a také dlouhovékosti -, kterd okupuji vysilaci ¢asy v souc¢asnych debatach
o zdravi. Viechny tyto zdravotni potiZe jsou viak tizce provazané. Vase zdkladni hladi-
na energie, odolnost vi¢i nemocem, schopnost zit dlouhy Zivot a prospivat — Zadnou
z téchto kvalit nelze oddélit od ostatnich. A jak ndm dokézala pandemie onemocnéni
COVID-19, odolnost uz nemiizeme brat jako samozfejmost.

Aclkoli to Kathy nevi, inspirovala mé, abych zacal vic pfemyslet o Zivotni energii
a o tom, jak o ni ptichazime. Kdyz jsem zkoumal neobvyklou miru tnavy postihujici
lidi v8ech vékovych kategorii, zacalo mi byt jasné, Ze v dnesni dobé zaZiva tento ne-
$tastny scéndaf v urcitém rozsahu témét kazdy. Nemluvim o spankové deprivaci, ktera
se dostavi, kdyz celou noc vstavite k pla¢icimu novorozenci, ani o ospalosti, jeZ pro-
vazi cestovani napti¢ ¢asovymi pasmy, ani o fyzické unavé, kterd na vas dolehne po
naro¢ném tréninku, to ve jsou konkrétni disledky neobvyklych situaci. Nemluvim ani
o neptrekonatelné unavé, kterou zakouseji pacienti trpici chronickym tnavovym syn-
dromem, syndromem posturdlni ortostatické tachykardie (POTS) nebo rakovinou - a¢-
koli u mnohych z nich je vycerpani skute¢né pfiznakem nemoci. Mam na mysli inavu,
kterou vnimate jako pfetrvavajici pocit vycerpani obvyklé Zivotni energie, ztratu sily
a nékdy dokonce i omezeni schopnosti jasné uvaZovat v kontextu normdlniho Zivota.
Je to ten typ Gnavy, které se tézko zbavujeme a kterou tolik z nas znd, ale mame sklony
o ni nemluvit — ¢asto ji zametame pod koberec. Je to vieobecna ochablost zaZivana
lidmi, kterym ¥ikdm ,ne-nemocni” a pro néz funkéni medicina obc¢as pouziva skatulku
»chodi sdm a bez pomoci®. Termin zahrnuje ty, kdo si nemysli, Ze by trpéli néjakymi
chorobami - nic je nenuti vyhledat lékate —, ale pfesto se neciti uplné nejlépe. Lidé
z kategorie ,chodi sdm a bez pomoci“ jsou dnes pfeborniky ve snageni pékné zatéze
Unavy. A ta si vybird dail na mnoha frontach - ohroZuje osobni spokojenost a naplnéni
v zivoté, schopnost naplno prozivat vztahy, schopnost pracovat a bohuzel musim ¥ict,
Ze ohrozuje i mnohé dilezité aspekty nutné pro zachovani dlouhodobého zdravi.

Problémi s energii jsem si zacal viimat u pacientd, kteti ke mné chodili na bézné
yudrzovaci prohlidky — aby si zachovali télo v dobré kondici, abych tak fekl. Pfedsta-
vovali novou, pomalu se bliZici ob¥i vlnu. Tito muZi a Zeny na$tésti nemaji nijak dlouhy
seznam diagnéz. U vétsiny vysSetfeni maji dobré vysledky. Pfesto je to nepopiratelné.
Kdy?z se jich zeptam, stéle vétsi pocet z nich ptipousti, Ze ochabuji a jsou utahani. Ne-
jsou to jen lidé, u nichZ byste to ocekavali, jako tteba rodi¢e malych déti nebo vytiZeni
podnikatelé anebo lidé v klicovych profesich. Pocit vycerpanosti prevladd vice méné
napti¢ spole¢nosti.

Tento fenomén se stale rozrista. V§imam si ho i jinde neZ na klinice, nékdy i u ro¢ni-
k& mnohem mladsich, neZ jsem j4. Kamaradka zrusila velefi uprostted tydne, protoZe
ji den pékné vycerpal; rodice ze skoly mé vnucky odlozili navstévu déti, protoZe na ni
neméli energii; dvé mamy si povidaly na parkovisti u posty o tom, jak jsou vyzdimané.
Celime energetické krizi - buné¢né energetické krizi.
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Ovéril jsem si, Ze kdyz se citite, jako , byste neméli dost sily®, doslova ji v sobé nema-
te! Moderni Zivotni styl — od vyZivy pfes nase navyky az po zpisob pohybu a spanko-
vé vzorce — vic vylerpava, neZ obnovuje energii. Vysledek? Soustavné jedeme na dluh.
KdyZz mame prdzdnou nadrz a nikdy ji pofddné nedoplnime, hrozi, Ze d¥iv nebo pozdéji
zkolabujeme nebo budeme muset zpomalit.

Prosttednictvim této knihy vam chci vasi ,silu” vratit. Ukdzu vam, Ze unava neni
jen vyplodem vasi fantazie, jak vam moZnd tvrdili nékteti z 1ékait (tfeba vam p#ibéhy
mych pacient budou p¥ipadat povédomé), ale je velmi redlnym fyziologickym stavem,
ktery se vyznamné podili na vaSem celkovém zdravi. Energie je ostatné sila, jeZ pohéani
vSechny buné¢né funkce. Kdyz mate méné energie, vase buriky, organy a tkdné — véetné
mozku — jsou v ohroZeni, protoze se jim nedostava zdroja, které potfebuji ke spravné
¢innosti. Unava je upozornéni vaseho téla, a a¢ miZe byt nevitané a rusivé, snazi se
vam predat informaci o vnit#nim stavu véci.

Jak nékdy #ikdm pacientim, pfetrvavajici inava je jako prvni zakruta cesty, kterd
se miZe proménit v nebezpeénou sestupnou spirdlu. Je dobré vratit se hned ted a vy-
gkrabat se na pevnou pudu, dokud je to jesté snadné. Protoze je zde nadéje — jak vim na
nasledujicich strankdch planuji ukdzat -, Ze mate mnohem vétsi moznost ovladat svou
hladinu energie, nez si myslite. V knize dikladné prozkoumame, co se déje uvnitt téla,
a budeme fesit tento zapeklity problém pékné od zdklada: posvitime si na stav energe-
tického systému bunék.

V3e zalind pochopenim zdkladnich principt, jeZ ovliviiuji tvorbu energie, a uvé-
doménim si toho, jak je miZeme lépe vyuzit, abychom se po cely Zivot tésili zdravi
a vitalité:

1. Jste presyceni, ale mate malo energie. Zamyslete se nad tim. Mame p#istup
k vétsimu mnozstvi ,paliva“ nez kdy d¥iv, pfesto mame pocit, jako by ndm dosel ben-
zin. Jak je to mozné? Jak se brzy dozvite, potraviny, které denné jime, sice vypadaji
a chutnaji ,normalné“, ale ve skute¢nosti obsahuji jen zlomek vitamin®, minerald
a dalsich zivin v porovnani s potravinami, které jedli nasi praprarodi¢e. Nezmérné
mnozstvi a koncentrace potravin ,dodévajicich energii®, jeZ konzumujeme témét ne-
pretrzité po cely den, navic zatézuje energeticky systém bunék, ktery ma problém
zvlddat zpracovat soustavny p¥isun kalorii. Vysvétlime si, pro¢ se to déje a jak to
muZeme napravit, ¢imz se dostavame k druhému bodu.

2. E = M? x C2, Inspirovan Einsteinem jsem sestavil rovnici, kterd zndzoriuje, jak zvy-
git energii (E) na maximum. Nechci zatim prozradit ve, co se dozvite v nasledujicich
kapitolach, ale prozatim si teknéme, Ze proménni M? predstavuje mikrobiom -
komplexni spolecenstvi bakterii, které obyvaji ptedevim stfeva — a mitochon-
drie — miniaturni organely uvnit# bunék, které proménuji Ziviny z potravy a kyslik
na energii, adenosintrifosfat neboli ATP. Pokud sledujete mou praci, vite, Ze jsem za-
stdncem Hippokratovy teorie: Zdravi i vSechny nemoci zacinaji ve stf¥eveé (volné
ptelozeno ze starovéké fectiny). A jak se brzy dozvite, vychazeji odtud i koteny vasi
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energie, protoze biliony mikrob obyvajicich vase stfeva ve skute¢nosti ovliviiuji,
kolik energie télo vyrobi a jak ji spotfebuje. Véfte nebo ne, ale va§ mikrobiom a mi-
tochondrie, které vyrabéji energii a Ziji uvnitt témé¥ kazdé buiiky, maji dlouhodoby
vztah. Prostfednictvim komunikace mezi stfevnimi mikroby a mitochondriemi se
télo dozvida, jak ma vyrabét a spottebovavat energii.

Proménné C? v rovnici pfestavuje chronop¥ijem potravy (polate¢ni pismena
anglického terminu chrono consumption), coz je moje verze ¢asové fizeného ptijmu
spravnych potravin. Jestlize jime vhodné potraviny ve vhodném ¢asovém okné, mi-
tochondrie a mikrobi ziskaji optimalni silu k uzdraveni a regeneraci. Vysledek? Ener-
gie! A tim se dostavame k t¥etimu bodu.

3. Uz jste jisté slyseli o probioticich a prebioticich, nyni se seznamte s postbio-
tiky. Vasi stfevni mikrobi a buiitky (véetné mitochondrii uvnitt bunék) komunikuji
prostfednictvim litek nazyvanych postbiotika. Pat#i k nim plyny a mastné kyseliny
s kratkym fetézcem, které vznikaji pfi traveni nékterych potravin s obsahem vlak-
niny bakteriemi ve stfevech. Postbiotika pfedstavuji nové objeveny komunikaéni
systém mezi stfevnim mikrobiomem a mitochondriemi - systém, ktery je nyni pod
obrovskym tlakem v disledku piisobeni chemikalii z Zivotniho prostfedi, nevhodné
a neptimérené vyzivy a stresu. Chceme-li obnovit hladinu energie, musime obnovit
rovnovihu v tomto citlivém ekosystému.

Ale ted ptichézeji na fadu dobré zpravy — vzdycky se objevi néjaké dobré zpravy, nebo
ne? Jsem doktor, ktery 1é¢i energii! Rozhodné mate mozZnost ovlivnit, kolik energie
v téle vznikd, a zajistit, aby rovnice fungovala ve va$ prospéch, pokud se zamétite na
jeji jednotlivé proménné — M a C — takovym zplsobem, Ze nedojde k zahlceni uz tak
vylerpaného mozku. Usnadnim vam to. Program, ktery vam predstavim, je Sestityden-
ni proces, ktery za¢ind na vasi stdvajici arovni a pomiiZe vdm krok za krokem obnovit
zdravi. Bez ohledu na to, z jakého vychoziho bodu z hlediska vyzivy a Zivotniho stylu
startujete, vzdy existuje zpUsob, jak zmirnit Gtoky na vas energeticky systém, obno-
vit rovnovahu ve stfevech, zklidnit imunitni systém, prerozdélit energeticky rozpocet,
zdravi - stfevni mikroby a mitochondrie - tak, aby energeticky systém vasich bunék
pracoval pro vés, a ne proti vam.

Jak uz mozna vite, mym celozivotnim poslanim je presvéd¢it nds, lidské hostitele,
abychom zajistili lepsi pé¢i a vyZivu mikrobidlnim ndjemnikim v nasem téle - Casto
jim fikam ,stfevni kamaradi® -, aby tyto organismy mohly pokradovat ve své netinavné
préci a chranily nase zdravi. Nau¢im vés, jak na to. Také se dozvite, jak obnovit a posilit
stfevni sténu, a tim se jednou provzdy zbavit zanétd, které nas pfipravuji o energii.
Kromé toho zapracujeme na vytvofeni nezbytnych podminek pro praci mitochondrii,
spocivajici v promeéné potravy a kysliku na ,energetickou ménu®, jez dotuje aktivni pro-
cesy v téle a mozku. KdyZ se nebudete nadmérné prejidat a omezite nékteré skodlivé
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vlivy z okolniho prosttedi, doptejete potfebny oddech mitochondriim, které jste dosud
pretézovali aZ na samou hranici moznosti. Pak ptidate malou vyzvu v podobé unikatni-
ho druhu casové ¥izeného prijmu stravy, ktery jsem aplikoval u sebe i svych pacien-
th v poslednich dvaceti letech, a tak jesté vice ptispéjete k vyléceni syndromu zvy$ené
propustnosti stfev a povzbudite mikrobiom a mitochondrie k co nejlepsim vykontm.
Predstavte si to, jako byste ustédrili svym bunkdm - a svym stfevnim kamaradim -
ptislove¢né nakopnuti.

A to je ve: recept na obnovu energie. Nezni to pfili§ naro¢né, ze ne? Vim, ze kdyz
jste utahani jako psi, vyrazné se sniZuje vase schopnost délat velké zmény. Pottrebujete,
aby zmény byly snadné, aby vés p#ili§ nezatézovaly (ale p¥indsely vyrazné vysledky!)
a aby vam p#ihravaly spoustu malych vitézstvi. A vysledky se dostavi. Nemluvim o z4d-
ném re$eni $itém horkou jehlou — pfedstavim vam plan na udrzeni energie a vita-
lity. U¢elem programu Energy Paradox je pomoci vam pochopit, co vim chybi k tomu,
abyste se citili skvéle, a obnovit ptirozenou hladinu energie, na niz mate ptirozené pra-
vo. Program vdm miiZe dokonce pomoci nalézt znovu nadéji a viru v sebe sama.

Nemusite se tedy bat. Pokud vds demotivuje, Ze méte mélo energie, nebo mate pocit,
Ze je to vase chyba, jsem tu, abych vam p¥ipomenul, Ze vage télo ma vlastni inteligenci
a neuvétitelnou schopnost uzdravovat se. Jak brzy zjistite, télo vi, co délat, kdyZ mu
déte vse, co pottebuje, a zbavite ho toho, co nepotiebuje. Pustme se tedy do toho.
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