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KAPITOLA 1

Neviditelna ruka

Ve 2 hodiny rano mé vzbudili lvi. Ten zvuk vlastné nebyl ani tak hlasity jako obrov-
sky — asi jako kdyz nafika hydraulika starého nakladaku a do toho na volnobéh
buraci motor harley davidsonu. Mou prvni zmatenou, ospalou reakci na tento
zvuk byla obrovska vdécna radost. Ach, zvuky divoké Afriky! Skrze sitovinovou
stfechu stanu jsem ziral na hvézdy nad sebou, citil no¢ni vanek, jak procesava
sucha stébla travy, propléta se mezi trnitymi vétvemi akacii a nadouva nylonové
plachty mého stanu. Ten vanek s sebou pfinesl i lvi chor. Citil jsem se naprosto
Stastny. Stastny, Ze mizu byt tady, zabydleny v malém stanu ve stfedu vychodoaf-
rické savany, na misté natolik vzdaleném a nespoutaném, Zze nékde v moji blizkos-
ti — jen par stovek metr( daleko - jsou lvi. Mél jsem neuvéfitelné Stésti!

A najednou mé zaplavil adrenalin a strach. Tohle nebyla ZOO ani turisticke
safari. Lvi nebyli Selmy z barevnych fotografii v National Geographics ani z doku-
mentu PBS o prirodé Afriky. Tohle byl skutecny Zivot. Skupina 150kilovych kocicich
zabijak( na vychazce jen par krok(i ode mé a jejich fev znél... dychtivé. Nebo snad
dokonce... hladové? Samozrejmé Ze mé ty Selmy citily. Po vSech téch dnech stra-
venych ve stanu jsem citil i sam sebe. Co udélam, jestli si pfiSly pro mou mékkou
americkou mrtvolku, pro jesté teply créeme brie z lidského masa? Premyslel jsem,
jak blizko asi ode mne budou, aZ zaslechnu jejich prvni tiché kroky ve vysoké tra-
vé, nebo zda se objevi zcela necekané a jejich drapy a nabrousené vztekle zuby se
zaseknou do tenkych stén stanu.

Snazil jsem se premyslet zcela racionalné. Podle toho, odkud jsem slySel zvuky
prichazet, by lvi méli projit nejdfiv kolem stand patficich Davovi a Brianovi. V této
prapodivné hie nahody byl maj stan dvefmi Cislo tfi. To znamenalo $anci jedna ku
tfem, Ze tuto noc budu sezran hladovymi lvy. Pokud jste clovék vyznavajici pristup
Jpoloplné sklenice, pak by se jednalo o 67% Sanci, ze mé lvi nesezerou. To bylo
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uklidnujici pomysleni. A k tomu dalSi zasadni véc - byli jsme s Hadzy. Nase stany
staly na okraji jejich tabora a s Hadzy se nikdo jen tak nepousti do kfizku. Hyeny
a leopardi se samozrejmé obcas pokousSeli proklouznout nepozorované kolem je-
jich slaménych obydli, aby zde hledali zbytky nebo dité bez dozoru, ale lvi se méli
pred Hadzy na pozoru a drzeli se od nich dal.

Mij strach se trochu rozplynul. Znovu na mé zacal doléhat spanek. Myslim,
Ze se mi nic nestane. A kromé toho, kdyz vas maji sezrat lvi, je vzdy lepSi u toho
spat, nebo spat alespon do toho nejzazsSiho mozného momentu. Nacechral jsem
si hromadu Spinavého obleceni, které mi slouzilo jako polstar, srovnal karimatku
a znovu jsem usnul.

Bylo to moje prvni léto, kdy jsem pracoval s Hadzy, uSlechtilymi, velkorysymi, vy-
nalézavymi a drsnymi lidmi Zijicimi v malych vesnicich roztrousenych v oblasti
drsné savany v okoli jezera Eyasi v severni Tanzanii. Antropologové a védci jako
ja, zabyvajici se biologii Clovéka, pracuji s Hadzy velmi radi kvali zpdsobu jejich
Zivota. Hadzoveé jsou lovci-sbéraci; neobdélavaji ptdu, nechovaji domaci zvirfata,
nemaji zadné pristroje, zbrané ani elektfinu. Kazdy den zapasi o ziskani potravy
s divokou prirodou kolem sebe, nepouZivaji pritom nic jiného nez svou vlastni
téZkou praci a bystry Gsudek. Zeny sbiraji bobule nebo vykopavaji pomoci silnych
Spicatych vétvi ze ztvrdlé zemé divoké hlizy a casto maji jeSté na zadech priva-
zané dité. Muzi pak s pomoci lukd, vlastnoru¢né vyrobenych z vétvi a zvifecich
Slach, lovi zebry, zZirafy, antilopy i jina zvifata nebo malymi sekerami rozsekavaji
rozeklané stromy, aby z vnitiku jejich kmeni ziskali med divokych lesnich vcel.
Mensi déti si hraji kolem slaménych chatréi nebo ve skupinach vyrazeji shanét
palivové drevo a vodu. Ti starsi bud doprovazeji dospélé na cestach za potravou
(je pozoruhodné, jak Hadzové zlstavaji aktivni dokonce i v 70 letech), nebo zista-
vaji v tabore a hlidaji.

Tento Zivotni styl byl po vice nez 2 miliony let celosvétovou normou uz od
samého evolucniho Usvitu rodu homo aZz po objev zemédélstvi pred 12 000 lety.
S rozkvétem zemédélstvi se objevila prvni mésta, prisla urbanizace a v zavésu za
ni nasledovala industrializace, vétSina kultur vyménila motyky a luky za Grodu
a cihlovy pribytek. Nékteré kultury, jako pravé Hadzové, vSak nadale hrdé dodrzo-
valy své tradice navzdory tomu, Ze se svét kolem nich neustale ménil a naruSoval
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ustalené zvyky. Dnes jsou tato etnika poslednimi Zijicimi ukazkami Zivotniho pfi-
stupu lovcl a sbéracu, jak tomu v minulosti bylo bézné.

Spolecné s mymi dobrymi prateli, vyzkumniky Davem Raichlenem a Brianem
Woodem a nasim asistentem Fidesem, jsme se nachazeli v Hadzalandu (tak jsme
si domov Hadzl pojmenovali) v severni Tanzanii, abychom zjistili, jak se Zivotni
styl Hadz{ odrazZi na jejich metabolismu - jak jejich téla spotfebovavaji energii. Je
to velice jednoducha, ale enormné diilezZita otazka. VSe, co nase télo déla - rlst,
pohyb, hojeni, reprodukce - vyZzaduje energii, a proto porozuméni tomu, jak se
energie spotfebovava, je zakladnim stavebnim kamenem pro pochopeni fungo-
vani naseho téla. Chtéli jsme poznat, jak pracuje lidské télo ve spolec¢nosti lovcl
a sbhéracl, jako jsou Hadzoveé, jejichz zvyky nejvice pfipominaji ty z daleké minu-
losti lidstva. Nikdo dosud neméfil denni energeticky vydej, pfesny pocet spale-
nych kalorii v tomto typu spolecnosti. Nesmirné jsme se tésili, Ze budeme prvni.

V dnesnim modernizovaném svété na hony vzdaleném nutnosti shanét si po-
travu vlastnima holyma rukama se jen velmi malo zajimame o energeticky vyde;j.
A pokud se tak nahodou stane, pak jen v souvislosti s nejnovéjsi dietou Ci cvi-
cebnim planem, kdy se snazime zjistit, zda si ten vysnény donut opravdu zaslou-
Zime. Kalorie jsou nasim konickem, hromadkou vzacnych dat v nasich chytrych
hodinkach. Hadzoveé to ale dokazou lépe. Intuitivné vnimaji, Ze potrava a energie,
jiz obsahuje, pro né znamenaji samou podstatu Zivota. Kazdy den pred nimi stoji
pradavné a jasné dané matematické pravidlo - ziskej vice energie, nez vydas,
jinak budes mit hlad.

Vzbudili jsme se, kdyz se na vychodé objevilo jesté slabé, oranzové slunce a stro-
my i trava teprve dostavaly barvu a pomalu vystupovaly z nocni tmy. Brian roz-
délal ohen na malém ,hadzovském” ohnisti slozeném ze tfi kamen( a postavil na
néj hrnec s vodou. Dave a ja jsme se potaceli kolem s kalnyma ocima a zoufale
touzili po davce kofeinu. Za chvili uz jsme vsichni tfi usrkavali horkou instantni
kavu znacky Africafe, IZicemi nabirali z plastovych misek ovesné vlocky s dzemem
a diskutovali o dnesnim planu vyzkumu. VSichni tfi jsme v noci slysSeli lvy a ner-
vozné Zertovali o tom, jak nepfrijemné blizko Selmy byly.

Nahle se ze suché vysokeé travy vynorili Ctyfi hadzsti muzi. Nepfisli cestou od
tabora, ale z opacné strany, z buSe. Kazdy nesl na ramenou naklad a dalo mi chuvili
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Obr. 11. Podvecer v tabore Hadzu. Akdcie nabizeji stinnou odzu uprostred
savany. MuZi, Zeny a déti odpocivaji a vypraveji si o vsem, co pres den
zazili. Vsimnéte si slaméné chatrce v levé casti snimku.

zabrat, nez jsem rozpoznal, co to vlastné je: kopyta, stehna a vselijaké dalsi krvi
obalené kusy Cerstvé zabité antilopy. Tihle muzi védéli, Ze se zajimame o zpusob,
jak ziskavaji jidlo a co jedi, a proto nam chtéli dat moznost, abychom se podivali
jako prvni jesté predtim, nez antilopu donesou do tabora a rozdéli mezi jednot-
livé rodiny.

Brian si vSe vyfoti, zaznamena vahu, zapise Gdaje do zapisniku o shanéni po-
travy a navaze s Hadzy hovor ve svahilsting, jazyku, ktery vSichni pouzivame pro
vzajemné dorozumivani.

,Diky, Ze jste ji prinesli ukazat,” fika Brian, ,ale kde jste, k Certu, prisli v Sest
rano k takové obfi antilopé?”

,To je kudu,” odpovida s Gsmévem jeden z muz(, ,a my jsme si ho vzali.

,Vzali?“ pta se nechapavé Brian.



NEVIDITELNA RUKA

.Slyseli jste prece v noci ty lvy, ne?” odpovidaji Hadzové. ,No, a my jsme si
fikali, Ze to asi nebylo jen tak bez divodu, tak jsme se to vydali provérit. Ukazalo
se, Zze pravé zabili tohoto kudu... tak jsme si ho vzali.

A bylo to. DalSi den v Hadzalandu - trochu specialni ovSem - zacal vysokou
hrou o vzacné tuky a bilkoviny. A trochu pozdéji v tabore pak pokracoval Zvykanim
peceného masa ze zabitého kudu a napjatym poslechem pribéhu o tom, jak tati-
nek se svymi kamarady zahnali skupinu pysnych hladovych vl hluboko do lesa,
aby ziskali pro svlj kmen potravu. Tak dostaly déti kmene Hadz( zcela pfirozenou
cestou dUlezZitou a nadCasovou Zivotni lekci. Energie je vSechno a stoji za to ris-
kovat, abychom ji ziskali.

| kdybyste méli svou snidani uloupit ze spar( hladového lva.

Obr. 1.2. Den u Hadzi. Muzi lovi pomoci luki a Sipt nebo sbiraji med
lesnich vcel. MuZ nalevo se chysta vykuchat impalu, kRterou hodinu predtim
skolil lukem. Jeho pratelé, ktefi mu s lovem pomahali, prihlizeji. Zeny
sbiraji divoké bobule nebo jinou rostlinnou potravu. Zena napravo dobyva
holi z kamenité pldy divoké hlizy a pfitom nese na zadech své dité.
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(NE)DULEZITOST ZIVOTA A SMRTI

Energie je Zivotni ména, bez niz zahynete. Lidskeé télo se sklada priblizné z 37 bilio-
nd bunék, miniaturnich samostatnych tovaren pracujicich pilné kazdou sekundu,
kazdy den. Dohromady vSechny tyto bunky spali kazdy den tolik energie, kolik by
ji stacilo k tomu, abyste 33 litri ledové vody dovedli k absolutnimu varu. Nase
bunky prezari hvézdy: kazdy gram lidské tkané spali 10 000x vice energie nez
gram Slunce. Pod kontrolou smysli ale mame pouze nepatrnou cast této akti-
vity — jmenovité svalové aktivity, kterou vyuzZivame k pohybu. Nékteré z téchto
svalovych aktivit si vlastné ani neuvédomujeme, napriklad dech ¢i tlukot srdce.
Prevazna vétsSina cinnosti se nicméné odehrava zcela pod povrchem, v neko-
necném a neviditelném oceanu bunécnych procesd, které nas udrzuji nazivu.
Zaznamename je az ve chvili, kdy je néco Spatné, je nyni stale ¢astéji. Obezita,
diabetes 2. typu, srdecni choroby, nadoroveé a vSechny dalsi nemoci moderniho
véku, které nas trapi, prameni z priliSného prijmu energie, kterou do svych tél
dostavame.

A pfesto - navzdory nezpochybnitelné dileZitosti pro Zivot a zdravi - je me-
tabolismus (zplsob, jakym nase télo spaluje energii) chapan zcela mylné. Kolik
energie spali za den dospély clovék? Kazda etiketa s vyzivovymi jednotkami na
potravinach v supermarketu vam tvrdi, Ze standardni pfijem bézného Ameri-
¢ana ma byt 2 000 kalorii denné - a kazda z téchto etiket obsahuje chybu. Asi
2 000 kalorii denné spali 9leté dité, dospély clovék spotrebuje témér 3 000 kalo-
rii v zavislosti na hmotnosti a objemu tuku v téle (a co je dulezité zminit, pokud
mluvime o denni spotfebé, pak spravny termin neni kalorie, ale Rilokalorie).
Kolik kilometrli musite ub&hnout, abyste spalili energii ziskanou z jednoho do-
nutu? Minimalné dva, ale znovu, vSe zalezZi na tom, kolik sami vaZzite. Jen tak pro
priklad, kam si myslite, Ze mizi tuk, ktery spalite pfi cviceni? Myslite si, Ze se
proméni na teplo, pot, svaly? Spatné, $patné, Spatné. Vétsinu z ného vydechnete
ve formé oxidu uhli¢itého a ¢ast se zméni na vodu (ne nutné pot). Pokud jste
nic ztoho doted nevédéli, jste v dobré spolecCnosti, tohle totiz netusi ani vétSina
lekard.

Neni pochyb o tom, Ze naSe neznalost, pokud jde o energetickou spotrebu,
prameni z nedostatkl vzdélavaciho systému a z toho, Ze nas mozek jako teflo-
nova vrstva usilovné odolava potrebé vstrebavat nepotrfebné detaily. Jestlize
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tfi ze Ctyf American(i nedokazou vyjmenovat tfi hlavni soucasti federalni vlady
USA (informace, které jsou zakiim pravidelné vtloukany do hlavy po celych 12 let
Skolni dochazky), tézko se budeme dozadovat toho, aby titiz lidé znali zpaméti
detaily Krebsova cyklu, uciva stfedni Skoly. Tento zoufaly nedostatek porozumé-
ni a chapani ale nahrava vsemoznym Sarlatanim a internetovym obchodnikiim,
ktefi kvali zisku propaguji scestné myslenky a slibuji nemozné. Diky tomu, Ze
nabizeji své produkty zcela nepoucenym a neznalym zakaznikim touZicim po
Stihlosti a zdravi, dokaZzou prodat témér cokoli. Nastartuje sviij metabolismus,
vyzyvaji. DiRy témto jednoduchym trik(im se zbavite prebytecného tuku! Vyradte
z jidelnicku tyto potraviny a zustarite Stihli! kfi¢i barevné stranky Casopist, ob-
vykle bez jakéhokoli seridozniho diikazu nebo védeckého zakladu.

Mnohem zavaznéjsim a zasadnéjSim problémem je fakt, Ze jsme od zacat-
ku pojali chapani naseho metabolismu nevhodnym zplisobem. Od doby, co na
prelomu 20. stoleti vznikl moderni vyzkum lidského metabolismu, se k nam pra-
videlné dostavaly informace, Ze nase télo funguje jako jednoduchy stroj: doda-
me mu ,palivo” ve formé potravy a ono je pohybem a cvicenim spali. VeSkeré
nadbytecné palivo si télo uklada ve formé tuku. Lidé, ktefi svij stroj prohangji
vice, spali denné mnohem vice paliva a maji mnohem mensi sklon k ukladani
prebytecného tuku. Ale takto jednoduse to opravdu pojmout nelze. NaSe téla ne-
funguji jako automatické stroje na spalovani dodaného ,paliva“, protoze zkratka
nejsme roboti, ale bytosti, které se vyvinuly dlouhodobou evoluci.

Zatimco véda je v této oblasti vlastné dosud na Gplném zacatku, nas me-
tabolicky motor ziskal diky péti milionim let evoluce neuvéfitelnou dynamiku
a prizpusobivost. Nase télo je nesmirné chytré a dokaze reagovat na zmény
v mnozstvi pohybu a stravy zplsobem, ktery nepostrada evolucni smysl - a to
i tehdy, kdyz GspésSné mari naSe pokusy byt zdravi a fit. Tim padem nemusi
vzdy platit, Ze vic pravidelného pohybu znamena i vic spalenych kalorii, ani Ze
vySSi mnozstvi spalené energie znamena ochranu pred ukladanim tuku. Presto -
bohuzel - se pravé k témto zjednodusenym pravidlim nadale upinaji vSechny
strategie verejného zdravotnictvi ve svém urputném boji proti obezité, diabe-
tu, srde¢nim onemocnénim, nadorovym a dalSim zhoubnym a zakernym ne-
mocem. Nechapeme-li dobfe zpUsob, jakym naSe télo spaluje energii, jsme
pochopitelné jen ¢im dal frustrovanéjsi: nase plany zhubnout se neustale mi-
jeji Gcinkem a jazycek vahy se dal odmita pohnout tim spravnym smérem,
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prestoze v posilovné ze sebe vydavame vSechno a nezabira ani ten nejnovéjsi
metabolicky zazrak, kterému jsme tak vérili.

Tato kniha vam odhali nové vznikajici védni obor, zabyvajici se lidskym meta-
bolismem. Jako védec na poli zkoumani biologie ¢lovéka se zajmem o evoluci
naseho druhu se jiZ pres deset let vénuji badaniv ,prvni linii“ a zajimam se jak
o Clovéka, tak o velké primaty. VzruSujici a prekvapivé objevy, ke kterym jsem
za posledni léta dospél, méni nahled na nase chapani vzajemnych vazeb mezi
vydejem energie, pohybem, stravou a nemocemi. Na nasledujicich strankach
tyto nové objevy prozkoumame ve svétle jejich dopadl na nas dlouhy a zdravy
Zivot.

Velka cast nasich novych vyzkumi vychazi z prace s Hadzy a dalSimi lidmi
s podobnym stylem Zivota: tedy s malymi neindustrialnimi komunitami, jeZ jsou
stale plné integrovany do mistniho ekosystému. Uvedené kultury nas totiz i dnes
v nasem rozvinutém svété maji co naucit. Nejde tu ovSem o zkarikovanou verzi
Zivota lovcl a sbéracu, ktera je tolik popularni mezi stoupenci tzv. paleo pristu-
pu. U téchto kmenl jsme spolecné s kolegy pochopili, jak je strava a kazdodenni
télesna aktivita dokaze ochranit pred vSemi ,civilizacnimi chorobami*, které trapi
nas, obyvatele modernich, urbanizovanych a industrializovanych zemi. Navstivi-
me tyto lidi, abychom poznali jejich kazdodenni zvyky a zjistili, co se od nich
mUZeme naucit. Budeme také cestovat po zoologickych zahradach, destnych pra-
lesich a archeologickych vykopavkach po celéem svété a zjistovat, jak mohou byt
ho fungovani metabolismu.

Nejprve ale musime pochopit, jak nesmirny dosah a rozsah vlastné ma me-
tabolismus v nasem Zivoté. Abychom skutecné ocenili vyznam energetického vy-
deje, méli bychom pohlédnout dal za bézné otazky ohledné zdravi a nemoci.
Tak jako tektonické desky utvareji Zemi, je metabolismus neviditelnym zakla-
dem, ktery vSechno nenapadné podpira, pomalu posouva a utvari nase Zivoty.
VSem dobre znama geografie lidské existence, zacinajici deviti mésici stravenymi
v liné matky a nasledovana dalSimi pfiblizné 80 lety pobytu na Zemi, je formo-
vana metabolickym spalovacim motorem v naSem téle. Nas velky a chytry mozek
i nasSe baculaté déticky, to vSe je sestaveno a pohanéno metabolickym soustro-



