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Télo je témér dokonaly stroj. Tvoii ho vice nez 30 bilionli bunék, které
funguiji jako tym a usilovné pracuiji, abyste se citily dobre. Kazda bunka
je jako mala tovarna, ktera produkuje energii tim, Ze spaluje tuk,
metabolizuje glukdzu a vyrabi antioxidanty. Buriky védi, kdy vam maiji
dodat energii, abyste dokazaly splnit své povinnosti, a kdy vas zpomalit,
abyste si odpocinuly. Kdyz jite, konzumuiji Ziviny a vyuzivaji je k plnéni
ukolli potiebnych k tomu, abyste mohly fungovat co mozna nejlépe.
Nemaji-li k dispozici potravu, pfepnou na alternativni zdroj paliva,
abyste mély silu a dusevni svéZest a mohly jste fungovat dal. U¢inné se
prizplsobuji jakymkoli fyzickym, chemickym nebo emo¢nim situacim.
A to je Uzasné, nemyslite?

Potrebuji vsak vasi podporu. Aby mohly spravné fungovat, potrebuiji
urcité vyzivné latky — zdravé tuky, aminokyseliny, vitaminy a minerdaly.
Pokud je nedostavaji, prestanou byt schopné vykonavat svoji praci.
Proto moédni diety nepomahaji. Vétsina z nich bunky nepodporuje,
znemoznuje dosahnout trvalych vysledki a vede k bezpoctu
zdravotnich problému, které urychluji starnuti a posilaji vas vstiic
chronickému onemocnéni. Vétsina diet vas odpoijila od potreb téla
a probudila ve vas pocit zmaru, pochybnosti o sobé samych a nedtvéru
ve vlastni télo. Tohle dietni silenstvi musi skon¢it. Mizete dosdhnout
skvélych vysledk: sta¢i zapomenout na diety, védét, jak vase Uzasné
télo funguje, a osvojit si novy pfistup ke zdravi.

.Ve své prilomové knize PUstem k Zenskému zdravi prindsi dr. Mindy Pelz
unikdtni, na Zeny zaméreny plstovy manudl, ktery jsme tolik potrebovaly.”

— Elle Macpherson, zakladatelka spole¢nosti Wellco,
humanitarni pracovnice, supermodelka a herecka

~Nezndm nikoho, kdo by mél vétsi respekt k lidskému télu a jeho vrozenym
schopnostem samolécby, nez je prdvé Mindy... Tento zplisob Zivota je
predobrazem budoucnosti pro kazdou Zenu, kterd chce byt skutecné
zdravd a stastnd.”

- Danica Patrick, podnikatelka a byvala automobilova zavodnice
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Zendm z mé komunity Resetter:
Dékuiji, Ze se se mnou délite
o své povzndsejici pribéhy.
Jste slyset.
Jste videt.
Jste neuvéritelné silné.
Spolecné rosteme.



Kniha obsahuje informace a doporucent tykajici se potencidlnich
prospéSnych vicinki piistu. Nemaji nahrazovat doporucent lekare.
Lécebné pldany wvedené v této knize byste mély zacit dodriovat aZ po
konzultaci se svym lékavem. Autorka a vydavatel se zitkaji zodpo-

védnosti za pripadné vedlejsi vicinky, které se béhem lécent mohou
projevit.
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Predmluva

Mdm-li vyprdvét o svych hormonech, nevim kde zacit. Puberta u mé
nastala v deseti letech a prvni menstruace se dostavila ve tfindcti.
Pokazdé jsem méla silné bolesti, silné jsem krvdcela a trpéla zdnéty.
Vsechny ¢dsti téla mi otekly — véetné hlasivek —, coZ vedlo k ¢astym
ndvs§tévdm nemocnice a ke zruSenym vystoupenim. Krdtce po dvacd-
tych narozenindch jsem zacala uzivat antikoncep¢ni pilulky, které mi
doporucila gynekolozka. Zdadna menstruace znamenala 7adny zanét
a Zadnd zruSend vystoupeni. Tehdy mi to pfipadalo jako dobry ndpad.

Potom jednoho dne, po témér dvaceti letech potlacovdni piiroze-
nych cykli, se moje télo rozhodlo, Ze se chce vratit ke svému cyklic-
kému rytmu. V té dobé¢ jsem prosla velkym duchovnim rtastem, ktery
mi umoznil naslouchat své intuici i vaje¢nikim. Rekly mi, 7e je nacase
celit tomu, pred ¢im jsem celé ty roky utikala, a dovolit svému télu,
aby vyjddrtilo, co potfebuje. Je zajimavé, Ze moje télo k tomuto zavéru
doslo v prosinci 2019, pouhé tfi mésice predtim, nez jsme se kvili
pandemii vSichni uzavteli ve svych domovech. Schylovalo se k tomu,
¢eho jsem se roky obdvala — Ze prijdu o své Zivobyti —, av§ak ne tak, jak
jsem to cekala. Rdda bych si myslela, Ze mé télo a duse byly natolik
naladény na to, co prichdzi, Ze védély, Ze pokud se tak rozhodnu, bude

to, jako bych se vratila k sobé domui... Doslova i pfenesené.



Dr. Mindy Pelz

Od chvile, kdy jsem svému télu umoznila vrdtit se k jeho pfiroze-
nym cykltim, tato cesta zpdtky mi casto pripadala jako trhdni zubu
bez umrtveni — ale bylo to nezbytné, abych mohla plné vyjddrit svoji
Zenskou silu a aby muj hlas byl doopravdy slyset.

Rekli byste si, Ze zené, jiz hudba koluje v zilach od narozent, je ryt-
mus vrozeny. Ale abych udrZela krok s patriarchdlnim systémem neu-

rytmem — s prirozenym rytmem svého téla. Troufla bych si tvrdit, Ze
téla a duse vétsiny z nds Septaji, nebo moznd dokonce kfici, abychom
se takifkajic vratili domu. A pro nékteré, napiiklad pro mé, onen na-
vrat domu znamend (spiSe neZ cestu tam, kde uZ to zndme) ocitnout
se poprvé v centru svého skute¢ného ja.

KdyZ jsem jednou jela po ddlnici 101 v JiZni Karoliné, poslouchala
jsem podcast, v némz lékaika jménem Mindy Pelz hovotila s dalsimi
tfemi 1ékafi o zdravi a zdravém Zivotnim stylu. Cosi na jeji energii mé
zaujalo. Z Mindy vyzarovaly nadSeni, moudrost, humor, vyrovnanost
a péce. ,Musis se s ni setkat,” §pitl muj vnitfni hlas, av§ak v ten okamzik
jsem nevédéla proc.

Misto toho jsem si precetla jeji knihu The Menopause Reset. Jako
Ctyficetiletd Zena, kterd md nakroceno k perimenopauze, nebo v ni
uZ moznd je, jsem o onom pifechodu z plodného obdobi do Zivotn{
etapy, o niZ vam vsichni tikaji, Ze bude deprimujici, pfemyslela ¢im
dal vic. V této etapé vds pry cekaji vykyvy ndlad, budete mit ndvaly
a zacnete prichdzet o rozum. Nechtéla jsem takhle trpét, ale jak bych
se tomu mohla vyhnout, kdyZ néco takového tdajné zazivd téméf
kazdd Zena?

Ackoli jsem se o své télo vidy starala, v poslednich nékolika letech
jsem citila, Ze mi ubyvd energie. Potykala jsem se s psychickou otu-
pélosti, pristihla jsem se, Ze stéZf hleddm slova, kdyZ se snazim kon-
verzovat, a zapomindm, proc¢ jsem pfisla do mistnosti. Za poslednich
deset let jsem prosla rovnéz silnou tizkosti a depresi, uzivala jsem 1éky,

pracovala s mindfulness (v ¢estiné pouzivime také termin ,vSimavost®,
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pozn. red.) a vyzkouSela viechny mozné alternativni zpusoby lécby.
Presto jsem se necitila 1épe a informace z knihy doktorky Mindy po-
tvrdily moje podezieni.

Méla jsem velké §tésti, Ze Mindy se mnou vedla osobni konzultace;
vSechno to, co mé za nespocet hodin naucila, se také dozvite z ndsle-
dujicich strdanek. Tyto informace by se Zenam mély preddvat od chvile,
kdy se u nich projevi puberta, coZ se oviem nedéje. Je nacase, aby
nase srdce a mysl posilily znalosti, diky nimZ uz nebudeme v otazkdch
zdravi vyddny na milost nikomu a ni¢emu zvendi.

Premyglite, co vds v knize ¢ekd? Objevite 1é¢ivou silu svého nadher-
ného Zenstvi. Dozvite se o vSech ndstrojich potifebnych k probuzeni
své lécivé, radostné a tvardi sily pramenici z toho nejzdkladnéjsiho,
pudového zdroje — vaseho téla a duse.

NezZ jsem se s Mindy sezndmila, pochybovala jsem, Ze by moje télo
mohlo mit schopnost samo se 1é¢it. Nyni tomu vérim. At uZ se poty-
kdte s ¢imkoli, vézte, Ze se miiZete uzdravit. Nestane se to pies noc. Je
k tomu zapotiebi vzdéldni, spolecné s laskou a respektem k jedinec-
nym poti'ebdm vaseho téla, ale véfim vdm a vim, Ze vdm véii i Mindy.

Nevim jak vy, ale jd jsem jako mald casto slychala ,neftiukej“,
»vzchop se“ nebo ,bud silnd“. Jako by byt divkou nebo se tak chovat
bylo Spatné. Kéz by tehdy ta holcicka védéla, Ze byt divkou znamend
mit nesmirnou moc! Zena,jii se stala, to samozi'ejmé vi!

Tato Zena vi, Ze jeji Zenstvi je posvdtné; dokdzZe kouzlit a pomdha ji
lécit se. DokdZe dokonce 1é¢it svét kolem sebe. Modlim se, aby kazdd
Zena, kterd cte tuto knihu, pochopila, Ze d€lat véci ,jako holka®“ — ob-
zvld§té ucit se, jak rozvijet svoji ptivodni podstatu — predstavuje cestu
ke svobod¢ a zptisob, jimZ my, Zeny, zacindme pomadhat nastolit rdj na

zemi.

LeAnn Rimes
Zpévacka a skladatelka, drzitelka Grammy,
hledacka a hlasatelka pravdy, mysti¢ka a mrcha jak se patii, 2022
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protoze my jsme priroda. My, tak jako priroda,
tvoiime Zivot a Zijeme podle prirodnich rytmii.
Jemnd bytost, kterd je tvou skutecnou podstatou,
to vi na té nejhlubsi virovni.

)4
Zeno, g
ve tvé cyklické podstaté thvi obrovskd sila, .(

Zeno,
nasim vkolem je pamatovat si, shodit ze sebe
vrstvy spolecenského formovdni a zasahovdns,
predstavu ,,hodné holky“ a vrdtit se ke suym
nejprirozenéjsim rytmum. Kazdd orgasmickd
radost, kazdy primitioni vykyik, kaZdy instinki,
kazdy hluboky smutek a Zal, kaZdy okamzZik
odpocinku, momenty oprosténi se od starého,
nase veskerd, byt sebemenst, tvirci sila zasluhwji
byt uctivdany a znovu povazovdny za posvdtné.

Zeno,
Jjsi posvdind. Nejen kdyz nejjasnéji zdyis,
ale i ve své temnoté. Tvoje nejuélsi moc
spocivd ve splynuti s rytmem a prijeti vlastni
piirozenosti. ProtoZe Matka Piéiroda nakonec
vZdy zvitézi. Mdme na vybranou, {

jestli se rozhodneme ji pomoci.

LeAnn Rimes

X
J X



Uvod

Pokud jde o pristup ke zdravi, novy model jsme nikdy nepotirebovali
vic. V poslednich desetiletich raketové pribyvd lidi trpicich chronicky-
mi onemocnénimi, jako je Alzheimerova choroba, rakovina, diabetes,
neplodnost, kardiovaskuldrni choroby, poruchy ndlady, a dokonce
chronickd bolest. Velice sklicujici je skute¢nost, Ze mnohé z téchto
diagnoéz si vyslechnou pravé Zeny. Presto je vSem Zendm nabizeno
univerzdlni reSeni, které ziidkakdy bere v tvahu jejich hormonadlni
poti‘eby, a maji tedy pocit, Ze je nikdo nevyslechne, nedostdva se jim
odpovédi a ony ztlistdvaji se svymi nemocemi samy.

Zndm to prili§ dobie, nebot jsem k nim patfila. V devatendcti le-
tech jsem zacala trpét nepolevujici inavou — tdnavou, kterd mi zne-

moziiovala plnit dokonce i ty nejjednodussi kazdodenni povinnosti.
Ve véku, kdy vétsina lidi piemysli o své kariére, jsem musela sbirat silu
i k tomu, abych viibec vstala z postele. Hleddni odpovédi mé prived-
lo az do ordinace jednoho z nejlepsich lékaiti na svété. Diagnostikoval
mi chronicky tinavovy syndrom, pro ktery neexistovala lé¢ba. Rekl mi,
Ze potrvd roky, nez se vylécim, a doporucil mi, abych zanechala 8ko-
ly, zac¢ala uZivat 1éky a doufala, Ze se moje télo uzdravi. Tenkrdt jsem
hrdla zdvodné tenis a trenéri chtéli, abych se vratila zpét na tenisové

kurty; neméla jsem ¢as na néco cekat.
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Kazdy z nds se nékdy ohlédne a uvédomt si, Ze jeho Zivot se béhem
okamziku navzdycky zménil. K takovym dntim patiil i ten, kdy jsem
sedéla v Iékaiské ordinaci. Stejné jako miliony Zen jsem jen nevéficné
poslouchala, kdyZ mi doktor sdéloval neradostnou prognézu. Piesto
mi vnitinf hlas fikal, Ze existuje i jind cesta. Jak by se moje télo mohlo
hroutit, kdyZ mi bylo dvacet? KdyZ mi nepomohl ani ten nejlepsi z nej-
lepsich, jak se z toho mazu dostat? Z oné temné chvile jsem si odnesla
dtleZity poznatek, ktery jsem pozdéji pienesla do své praxe. KdyZ vim
selhdvd zdravi, staci jeden jediny clovek, ktery ve vds véff a doddvd vaim
nadéji. Tim ¢lovékem pro mé nastésti byla moje maminka. Doktorovo
doporucent ji rozcililo tak, Ze mé okamzité odvezla k 1ékaii zamérené-
mu na holistickou medicinu. Bylo to v roce 1989 a najit doktora na-
klonéného pfirozenéjsim postuptim bylo téméf nemozné. Jeho prvni
rada? Zména jidelnicku. Vysvétlil mi, Ze nékteré potraviny zdravi posi-
luji, zatimco jiné ho oslabuji. Do té doby jsem konzumovala ty druhé.
Strava, kterou mi doporucil, se velice podobala dnes tolik oblibené
ketogenni dieté.

Béhem tif tydnt, kdy jsem ji dodrZovala, jsem citila, Ze se v mém
téle néco vyrazné méni. Vracela se mi energie, moje mysl se projasni-
la, v§imla jsem si, Ze hubnu, a depresivni mlha, kterd mé zahalovala
celé mésice, pres noc zmizela. Citila jsem se doslova jako clovék, je-
muz se dostalo zdzra¢né 1écby, a to jsem jenom zménila jidelnicek.

Pro¢ moje télo reagovalo tak dobfe? Jakou lé¢ivou silu ve mné pro-
budila pouhd zména stravy? A proc¢ méli tito dva lékaii tak rozdilné
nazory na mou cestu k uzdraveni? Zasla jsem, jak rychle moje t&lo
reagovalo. Chtéla jsem zjistit, co dal§tho muZe moje té€lo dokdzat diky
sile potravin. A také jsem premyslela, kolik lidi si vyslechne podobné
chmurnou prognézu a nikdy se nedozvi, jaky vliv maji potraviny na se-
belécivou schopnost téla. Zmocnila se mé touha ukdzat i ostatnim, jak
néco tak jednoduchého, jako je strava, muize ovliviiovat jejich zdravi.

Od té doby jsem si prostudovala a vyzkousela snad v§echny oblibené

mdédni diety, které se objevily. Uplynulych pétadvacet let jsem také
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pomdhala tisicim pacientd uvédomit si, jak muiZe byt to, cojedi a kdy
to jedi, dulezité pro jejich zdravi. Dosla jsem k zdvéru, Ze v soucasnosti
vice neZz kdy jindy lidé trpi kvali tomu, Ze konzumuji nezdravé potra-
viny. Americkd Strediska pro kontrolu a prevenci nemoci (Centers for
Disease Control and Prevention, federdlni agentura pro vefejné zdravi,
pozn. red.) neddvno uverejnila zprdvu, Ze 60 procent Ameri¢antt md
jedno chronické onemocnéni, 40 procent trpi dvéma nebo vice a na
lécbu téchto chronickych nemoci jde 90 procent z biliont dolart cel-
kem vyddvanych na zdravotnickou péci. Pro¢ jsme tolik nemocni? Co
se v poslednich tficeti letech zménilo, Ze to vedlo k ndrtstu chronic-
kych onemocnéni? KdyZ se podivdite na piic¢iny mnoha chronickych
nemoci, uvidite jednu typickou — $patné metabolické zdravi.
Spatnému metabolickému zdravi, ¢asto znamému jako metabolicky
syndrom, se dnes vénuje hodné pozornosti, a to z dobrého davodu.
Vyraz metabolické zdravi se ¢asto pouZivd, kdyZ se hovori o schopnosti
¢lovéka spravné regulovat hladinu krevniho cukru, krevni tlak a hla-
dinu cholesterolu, aniz by uzival léky. Spatné metabolické zdravi vede
ke vzniku chronickych onemocnéni a také oslabuje imunitni systém.
Nejznepokojivéjsi na tom je, Ze jsme ze §patného metabolického zdra-
vi udélali normu. Mnohé z piiznakii svédcicich o tom, Ze se metabo-

Pt

lické zdravi zhorSuje, 1ékari casto oznacuji ndlepkami ,stdrnuti®, ,ge-
neticky podminéné“ nebo ,neodvratné®. Zndmky toho, Ze ma ¢lovék
potiZze s metabolickym zdravim, jsou jasné: vysokd hladina krevniho
cukru, triglyceridti, LDL cholesterolu, vysoky krevni tlak nebo zvét-
Sujici se objem pasu. Typickym piiznakem selhdvajictho metabolismu
je neschopnost clovéka fungovat delsi dobu bez jidla. To se nazyva
hypoglykémie, nicméné télo ma zdsobovaci systém, ktery by se mél
v takové situaci aktivovat, aby vim dodal energii, dokud si neddte dalsi
jidlo. Jestli vim déld problém vydrzZet déle neZ ¢tyti hodiny bez jidla,
je nacase vyladit sviij metabolismus.

V roce 2018 University of North Carolina v Chapel Hillu vydala

studii, v niZ se piSe, Ze pouze 12 procent Americant je metabolicky
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zdravych. A neplati to pouze o Americ¢anech; vice nez 800 milionu lid{
na celém svété je obéznich. Podle odborného ¢asopisu British Medical
Journal v mnoha zemich obezita zabiji vice nez kouteni.! Velice alar-
mujici je i fakt, Ze nejrychleji rostoucim segmentem populace s obezi-
tou jsou déti. Podle predikci se v pri§tim desetileti pocet obéznich déti
zvysi o 60 procent a v roce 2030 dosdhne 250 miliont. Ocekava se, Ze
vroce 2025 prekroci ndklady spojené s narustem obezity bilion dolart.
Respektované lékarské casopisy jako napiiklad Lancet dokonce pisi, Ze
vzhledem k souvislosti mezi metabolickym onemocnénim a nejtéz8imi
prubéhy onemocnéni covid-19 se v post-pandemickém obdobi musi
metabolické zdravi stdt sttedem pozornosti na celém svété.? Oviem
ani tak neni soucasnd snaha predchdzet metabolickym problémiim,
jako je obezita, a 1é¢it je dostacujici. N&3 piistup se musi zménit. Spat-
né metabolické zdravi neni pouze ¢islo na vdze nebo zvySené hodnoty
krevnich testt; je to ¢lovék v krizi. Zdravotni problémy neovliviiuji
pouze doty¢ného c¢lovéka; maji dopad na jeho rodinu, na komunitu,
a jak jsme zjistili béhem pandemie, md dopad na svét jako celek. Tykd
se nds vSech.

Jakkoli bezitésnd se muzZe tato situace zddt, existuje z ni cesta ven.
Nestoji ¢as ani penize. Je védecky podloZend a mutiZe ji vyzkouset kaz-
dy, kdekoli, kdykoli. Jednd se o pust. Ackoli posténi se nenf nic nové-
ho, teprve v poslednich letech lidé zjistili, Ze ptist predstavuje nejrych-
lejsi zpusob, jak si zlepsit zdravi. Pii prdci s pacienty jsem se dostala
k mnoha studifm, které dokazuji ticinnost pustu. Védecké vysvétlent,
jak se té€lo béhem posténi 1é¢1, mé nadchlo tak, Ze jsem pust zaradila
do lé¢ebného planu kazdého svého pacienta. Vysledky byly ohromuji-
ci. Nikdy jsem nebyla svédkem tak rychlého télesného uzdraveni v dii-
sledku tak smésné jednoduché tdpravy. A tak jsem uvaZovala: Jestlize
puist tak enormné pomohl mym pacientim, nemohl by poslouZit jako ndstroj
Uuplné kazdému?

Béhem své pétadvacetileté praxe jsem stdle méla pied o¢ima dvé

nejveétsi prekazky, jimz celi ti, kdo se snaZi uzdravit: ¢as a penize. Pis-
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tu se to viak netykd. Byla jsem timto starym zptisobem lé¢eni a jeho
vysledky nadSenad tolik, Ze jsem se rozhodla tocit o ném videa na You-
Tube. Brzo jsem zjistila, Ze mnoho lidi, obzvldsté Zen, se chce dozvé-
dét, jak spravné drzet pust, aby byl ti¢inny. O ti'i roky a devét set videi
pozdéji jsem z prvni Fady sledovala rozvoj nového zdravotniho trendu.
Pacienti i 1ékafi bazili po informacich. Za ta 1éta jsem na svém kandlu
nasbirala statisice pfibéht o uzdraveni. Lidé jsou nadSeni vysledky,
které jim ptist prindsi.

Jak brzo zjistite, i védecké studie tykajici se pustu jsou velice zajima-
vé. Respektované lékaiské c¢asopisy, naptiklad New England Journal of
Medicine, Cell Metabolism, Natwre a British Medical Journal stdle zvefejiiu-
ji nové dtikazy, které vysvétluji, proc¢ pust tak dobre funguje. PiSe se
v nich, jak ptst pomdhd u kazdého aspektu metabolického zdravi, od
vahového tbytku a vysokého krevniho tlaku pres inzulinovou rezisten-
ci a zdnéty aZ po sniZovdni hladiny cholesterolu. Existuji rovnéz védec-
ké dukazy o tom, Ze pust obnovuje stfevni mikrobiom, zlepSuje stav
u neurodegenerativnich onemocnénti, jako jsou demence a Alzheime-
rova choroba, restartuje imunitni systém a dokdZe podporovat tvorbu
neurotransmiteru §téstf jako dopamin, serotonin a GABA.

Ackoli véda dokazuje, Ze puist 16¢1, pordd existuje jedno slabé misto:
jeden pust pro viechny nefunguje, obzvldsté ne u Zen. Je skvélé, Ze
vice lidf zafazuje do svého Zivota prerusovany piist, ale nefesf se tri
dualeZité otdzky.

Prvni: Jak dlouho by mél ¢lovék pust drzet? Za preruSovany pust se
obvykle povazuje 13 az 15 hodin bez jidla. Pfesto mnozi dodrzuji putst
16 : 8, jimZ se zabyval vyzkum — 16 hodin nejite a 8 hodin mutiZete jist.
Jedna z nejznamé;jsich studif tykajicich se pustu zjistila, Ze tfidenni ptist
dokdZe znic¢it prekancerézni buriky a restartovat imunitni systém. Jak
tyto védecké ¢lanky pronikaji do mainstreamu a pust ziskdva na oblibé¢,
$iff se nespocet ndzoru na to, jak dlouho by mél trvat. Spousta lidi je
zmatenych; nevédi, jak dlouho by méli ptist drZet, jestli by se méli po-

stit kazdy den, a dokonce jestli drzi ptst spravné. KdyZ vdm ptist zacne
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