


Davna cerokijska legenda vypravi pribéh
o starém indianovi a jeho vnukovi.
»Mam v sobé uvnitf dva vlky, ktefi se perou.
Jeden je plny zlosti a nenavisti a druhy je
laskavy a soucitny,‘ rekl muz.

»»A ktery z nich zvitézi, dédecku?*
zeptal se vnuk.

,»» Ten, kterého budu krmit,* odpovédél

stary muz.






Vypé€stuj si
nové tclo

KNIHA RECEPTU



Véechna préava vyhrazena. Zadna &ast této knihy nesmi byt reprodukovana zadnym mechanickym, fotogra-
fickym nebo elektronickym postupem ani ve formé zvukového zdznamu, nesmi byt uklddana do vyhledava-
ciho systému, prenasena ani jinak kopirovana pro verejné nebo soukromé pouziti — s vyjimkou ,opravnéného
pouziti” jako jsou stru¢né citace v ¢lancich a recenzich — bez pfedchoziho pisemného souhlasu vydavatele.
Autor této knihy neposkytuje Iékarské rady ani nepredepisuje pouziti Zzadné techniky jako zpUsob Iécby
fyzickych, emocionalnich nebo zdravotnich problému bez doporuceni [ékare, at uz prfimo nebo nepfimo.
Zameérem autora je pouze nabidnout informace obecného charakteru, které vam pomohou pfi hledani emo-
cionalni, fyzické a dusevni pohody. V pfipadé, ze nékterou z informaci v této knize pouzijete pro sebe, autor
ani vydavatel za vase jednani neprebiraji zadnou odpovédnost.

Mili ¢tenari, snazime se, aby nase knihy byly perfektni. Pokud i presto objevite v textu néjakou chybu, napiste
nam na nakladatelstvi@maitrea.cz a my ji radi opravime.

Diky, Vase nakladatelstvi



Vypé€stuj si
nové tclo

KNIHA RECEPTU

Uzdravte svUj mozek a stfeva pomoci vice
nez 90 rostlinnych receptu

Dr. ALBERTO VILLOLDO
s Séfkucharem Connym Anderssonem

Prelozila Johana PaSmova

W
M

MAITREA

2025



KATALOGIZACE V KNIZE - NARODNI KNIHOVNA CR

Villoldo, Alberto, 1949-

[Grow a new body cookbook. Cesky]

Vypéstuj si nové télo - kniha receptll : uzdravte sviij mozek a stfeva pomoci vice nez 90 rostlinnych receptti / Alberto
Villoldo a Conny Andersson ; prelozila Johana PaSmova. -- Prvni vydani v ¢eském jazyce. -- Praha : Maitrea, 2025. -- viii,
221 stran

Prelozeno z anglictiny. -- Obsahuje bibliografické odkazy a rejstrik

ISBN 978-80-7500-710-0 (brozovano)

*641.56-056.84:613.26 * 613.2 * 615.89:633.88 * 615.8:615.279 * 612.68 * (035) * (083.12)
- veganska jidla

—racionalni vyZziva

- fytoterapie

- detoxikace organismu

- dlouhovékost

- pfirucky

- kucharské recepty

641 - Kuchafstvi. Potraviny. Vafena jidla [19]

Alberto Villoldo a Conny Andersson
Wypéstuj si nové télo — kniha recepti

Grow a New Body CookBook

Copyright © 2023 by Alberto Villoldo and Conny Andersson
Originally published in 2023 by Hay House LLC

Translation © Johana PaSmova 2025

Czech edition © MAITREA inspirace srdcem, s.r.o., Praha 2025
ISBN 978-80-7500-710-0

Fotografie:

Str. 6: Marco Antonio Pereda; str. 10 a 221: Esteban Folatre; str. 15, 17, 20, 24, 221: z archivu Conny Anderssona; str. vii, 2,
5,9,16,18,23,27,28, 30, 31,32, 39,40, 45, 47,48, 50, 53, 54, 56, 58, 61, 63, 66, 68-69, 71, 76, 77, 79, 80, 85, 86-87 a
112-113: snimky pouzité na zakladé licence Shutterstock.com; str. 42 a fotografie receptti 89-200: Paul Brissman

Vybér a priprava rekvizit: Kristine Trevino

Design a Uprava pokrmG: Conny Andersson



Marcele Lobos za to, jak umi
kouzlit v kuchyni.

- Dr. Alberto Villoldo
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nechavaji inspirovat.
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Vypé€stuj si
nové télo

,Jste novym clovékem — clovékem,
ktery si dokaze vypéstovat odolné télo
plné energie a prenést se pfes omezeni

dana dédi¢nosti a prostiedim,
v némz zije.“






KAPITOLA 1

Nové télo mate nadosah

Ano, miZete omladnout. Je to mozné.

Antropologii jsem se rozhod! studovat, kdyz mi
jesté nebylo ani dvacet. Mou hlavni motivaci bylo to,
ze jsem si predstavoval, Ze budu cestovat do exo-
tickych zemi a setkavat se tam s narody doposud
nedotéenymi civilizaci. Pfi svych vypravach do ama-
zonského destného pralesa jsem na kanoi projizdél
vesnicemi, kde lidé nikdy nevidéli plechovku limona-
dy. Zjistil jsem, Ze tyto narody netrpi demenci, rakovi-
nou ani srde¢nimi chorobami. Zivi se pievazné rostlin-
nou stravou a pfilezitostné zarazuji do svého jidelnicku
ryby a maso ze zvifat ulovenych ve volné pfirodé. Védi
totiz, které rostliny zapinaji geny pro obnovu a rege-
neraci a umoznuji jim zit dlouhy Zivot v pIném zdravi.

Recepty v této knize jsou sestaveny tak, aby vam
pomohly omladnout. Vyuzivaji moudrosti obyva-
tel Amazonie a dokazou nastartovat systémy pro
opravu a regeneraci, nachazejici se v kazdé bunce
a organu vaseho téla. Aktivuji zasoby kmenovych
bunék, které jsou pfipravené pomoci vam vypésto-
vat si nové télo, bojovat proti starnuti a snizit riziko

onemocnéni.

Tento stravovaci plan stoji na ¢tyfech principech:

* Jidelni¢ek tvofi primarné rostlinné potraviny.
Ryby a vejce je mozné si doprat jen obcas
(maximalné jednou tydné).

*  Cilem je omezit nasycené tuky (z masa
a syrQ) a cukr spole¢né se vim, na co se cukr
ve stfevech méni - napf. zpracované obiloviny.
Povoleno je jist spoustu ovoce, ale vzdy
az odpoledne!

* Béhem osmihodinového stravovaciho okna
je vhodné doprat si pouze dvé jidla. V praxi to
znamena vypustit z jidelni¢ku snidani (tak to
délam ja), nebo vecefi. Poslednijidlo je tfeba
zaradit nejpozdéji tfi hodiny pred spanim.

* Télo je tfeba zasobovat také doplriky stravy,
mezi kterymi nesmi chybét B-komplex,
vitamin D3, kyselina DHA a smés
multivitamind a minerélnich latek. Hodné se
sméjte a snadno odpoustéjte.

Recepty v této knize jsou podlozeny nejnovéjsi-
mi védeckymi poznatky a moudrosti starych narod.

NOVE TELO MATE NADOSAH

3



Lékarska obec vsak v dnesni dobé celi krizi. Redakce
nejprestiznéjsiho |ékafského ¢asopisu na svété The
Lancet uvadi: ,Dlkazy proti (Iékafské) védé mluvi jas-
né: je pravdépodobné, Ze velka ¢ast védecké literatu-
ry, mozna az polovina, neodpovida realité.”" Nakolik
tedy muizeme véfit moderni mediciné a tomu, co
nam lékafi v televizi tvrdi, Ze mame jist, abychom byli
zdravi? Vyzyvame vas proto, abyste roli védce vzali
do vlastnich rukou a sami zjistili, co vyhovuje pravé va-
Semu télu. Promérite svou kuchyni v laboratof.

Péstovani nového téla

Nic jiného mi nezbyvalo.

Potfeboval jsem nova jatra.

Jako Iékarsky antropolog jsem stravil roky ces-
tovanim po odlehlych c¢astech Indonésie, Indie
a Amazonie. Dosel jsem do bodu naprostého vy-
Cerpani a pravé tehdy jsem onemocnél Zloutenkou.
Bylo mi jasné, ze musim vyhledat Iékafskou pomoc,
coz jsem nakonec udélal. Vysledky byly mnohem
horsi, nez jsem ocekaval: bylo mi feceno, ze mij
mozek a srdce jsou zamoreny parazity a Zze mi od-
umiraji jatra. Lékari mi dirazné doporucovali, abych
se zapsal na ¢ekaci listinu na transplantaci jater.

To se stalo pfed nékolika lety. Dnes se citim
Iépe nez kdy predtim. Mam totiZz nova jatra, srdce
a mozek. Ale vSéechno to jsou moje plvodni organy!
Naucil jsem se vytvaret si nové télo. Probudil jsem
totiz jeho schopnost produkovat kmenové buriky,
které dokazou opravit a zcela obnovit organy tak,
aby byly opét mladé, zdravé a pIné zivota. Dnes
pomaham dalsim lidem uzdravovat téla a vylepso-
vat mozky, aby misto starnuti probihal v téle proces
mladnuti a aby délka jejich zivota odpovidala délce
fyzického zdravi.

Diky receptim na nasledujicich strankach si
budete moci pochutnavat na celé fadé vyzivové

Vypéstuj si nové télo - kniha receptti

bohatych a zaroven nizkokalorickych jidel a svaci-
nek. Tyto pokrmy vyuzivaji neuvéfitelné sily rostlin
bohatych na polyfenoly, které chrani vase zdravi
a maji Uzasné antioxidacni a protizanétlivé ucin-
ky a celou fadu dalSich skvélych vlastnosti. Mimo
jiné tato jidla aktivuji produkci kmenovych bunék,
jez pracuji na obnové téla a mozku. Obsahuiji totiz
spoustu zdravi prospésnych tukl a bilkovin a mo-
hou se pysnit nizkym obsahem cukrd a Zivocisnych
produktll — pravé ty maji na svédomi predcasné
starnuti organismu. Recepty v této knize vam zkrat-
ka pomohou vzepfit se osudu, ktery v sobé nesou
vase geny.

Nezalezi na tom, jestli je vam 35 nebo 80. Vrozené
regeneracni systémy, které maji schopnost zvratit pro-
ces starnuti, je mozné nastartovat kdykoliv. Zménou
stravovacich navykl mlzete zacit bojovat proti trem
apokalyptickym jezdclim zépadniho svéta: demenci,
rakoviné a srde¢nim onemocnénim. Kdyz zjistite, jak
snadno si mlzete vypéstovat nové télo, které se navic
bude umét samo uzdravovat a pfedchazet negativnim
vlivlim starnuti, zacnete se mnohem vice té&sit na svoji
budoucnost. Kdyz se budete stravovat podle planu
Vypéstuj si nové télo, mlizete béhem nékolika dni zadit
pocitovat, Ze se vas organismus revitalizuje a Zze do-
chazi k &isténi vasi mysli a mozku. Skody, které zptiso-
bily toxiny z Zivotniho prostfedi a zub ¢asu, se za¢nou
opravovat. Témér u vsech klient, ktefi se z(castnili
mého programu Vypéstuj si nové télo, at uz na nasi kli-
nice v Chile nebo v Evropé a Spojenych statech, pfi-
znaky od mozkové mlhy aZ po rdzné bolesti zeslably
béhem jediného tydne az o 75 %.

Diky receptlm z knihy Vypéstuj si nové télo se
jidlo maze stat Iékem i pro vas! Moje cesta k uzdra-
veni mé zbavila veskeré skepse vic¢i moznostem,
které nyni v této knize popisuji. Lékari mi kdysi sdélili,
ze se s nejvétsi pravdépodobnosti uz nikdy nevydam
na vyslap do hor. Zrovna pfed nedavnem jsem se vra-
til z expedice, ktera probihala vysoko v peruanskych



Andach. Jsem si jisty, Ze kdyz se poskozeni téla po-
dafilo zvratit mné a mam v sobé dnes tolik sily, jako
kdyby mi bylo dvacet, podafise toivam.

Starnuti je pro ¢lovéka zcela pfirozené. Vase télo
v8ak starnout nemusi. V Amazonii mé sice napadli
parazité, kvili kterym jsem malem pfisel o Zivot, za-
roven mi ale tamni destny prales odhalil tajemstvi
zdravi a dlouhovékosti. B€hem jedné z noc¢nich ce-
remonii s amazonskymi Samany jsem citil, jak ke mné
promlouva duch Matky, duch Gaii: ,Umiras..." znélo
jeji poselstvi.

2Javim,” odpovédél jsem do tmy.

JJsi plny smrti,” pokracovala. ,Tu smrt, kterou
v sobé nosi$, musis z téla vyhnat.”

Poté mi ukazala bézné rostliny véetné riznych
druhd bobuli, které pomahaji odstranit senescentni
burnky — bunky, které jsou jako zombie: animrtvé, ale

ani zivé, délaji v téle neporadek a urychluji starnuti.
Zombie apokalypsa neni namét pro néjaky fantasy
film. Je to realita, kterd se odehrava v téle kazdého
z nas. Nastésti existuji rostliny, jez maji schopnost
vymést z lidského organismu smrt tim, Ze starnouci
bunky eliminuji. A pravé tyto rostliny budou Ustfed-
nim prvkem vaseho jidelnicku. Prvnim krokem je

vs$ak navrat k ddvnému zpUlsobu stravovani.

Navrat k davnému
zpusobu Zivota

Jen mélo dnesnich autord skute¢né Zilo po boku
zkusenych zahradkarl nebo studovalo dnesni lovce
a sbérace. Pri psani kucharek, které jsou zamérené
na paleo ¢i keto stravovani a podtrhuji dilezitost
navratu k davnym kotenlim, se z velké Casti opiraji
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o vyzkumy jinych. Ja jsem mél to §tésti, Ze jsem mohl
nasat moudrost lidi, které zapadni véda ¢asto ig-
noruje. V pribéhu let stravenych v Amazonii jsem
zjistil, ze obyvatelé destnych pralesd netrpi nemo-
cemi, které trapi obyvatele velkych mést. Jedi sice
maso, ale zdaleka ne kazdy den, a uz vibec ne
v podobé slaninovych cheeseburgerl. Viiml jsem
si, ze hoduji a poté se posti v zavislosti na tom, zda
se jim postésti zabezpedit si potravu. Dnes jiz vime,
ze jist a nasledné se postit je jednim z klicd k vy-
péstovani nového téla a Ze prerusovany pust (PP;
angl. intermittent fasting, IF) dokaze detoxikovat
télo a vylepsovat mozek. Stravovani v ramci Ses-
ti- az osmihodinového okna je soucasti programu,
ktery dopodrobna popisuji ve své knize Vypéstuj si
nové télo. Doporucuji vam, abyste tento pristup ke
stravovani vyzkouseli a pokud mozno jej pfijali jako
béZnou soucast svého zivota. Navod, jak pfistupo-
vat k prerusovanému pustu, najdete ve 2. kapitole.

Vypéstuj si nové télo - kniha receptti

Prozatim vsak staci, kdyz si zapamatujete, Zze uz jen
prechod od bézné stravy na stravu rostlinnou miize
velmi rychle pfiznivé ovlivnit vase mnozstvi energie
a celkovou kondici.

Domorodi obyvatelé sice oslavuji mladistvou
krasu, silu a vytrvalost, zdaleka vSak neopomije-
ji moudrost, kterad pfichazi s vékem. Znalosti totiz
necerpaji z knih, ale z paméti starSich. Pokud by
o takovou moudrost vlivem demence pfisli, byla by
ohrozena celd jejich kultura. Amazonskym $ama-
ndm se podafilo objevit zplsob, jak chranit mozek
pred negativnimi vlivy starnuti, aniz by dokazali
své uceni védecky vysvétlit. Podafilo se jim obje-
vit magickou silu rostlin, kterd napomaha stars$im
generacim uchovavat si v paméti vsechny dulezi-
té pfibéhy a pisné. My dnes jiz vime, ze pravé tyto
rostliny odstranuji z mozku necistoty, zbavuji télo
bunéénych zombii, opravuji mitochondrie (energe-
tickd centra bunék) a lé&i hipokampus, ¢ast mozku
souvisejici s u¢enim. Stejné jako moudfi stafesinové
domorodych narodd médme i my moznost naucit se
tyto rostliny pouzivat tak, abychom probudili mimo-
fadné schopnosti mozku, tésili se dlouhému zZivotu
ve zdravi a pfiméli svij mozek a pamét, aby ném
slouzily co nejdéle.

Co se pokazilo?

Kde jsme v nasem pfistupu ke stravé udélali
chybu? Néktefi lidé se pfiklangji k ndzoru, ze nas
Upadek je otdzkou poslednich zhruba sta let, kdy
lidstvo vynalezlo zpUsoby, jak zpracovavat potravi-
ny a produkovat vyrobky s pfidanou hodnotou, jako
jsou napf. chipsy. Pfitom necelého pul kila bram-
borovych chipst (s pfidanymi toxickymi jedovaty-
mi oleji a konzervanty) stoji ve Spojenych statech
v prepoctu zhruba 125 K¢, kdezto Cerstvé bram-
bory o stejné vaze jen okolo 20 K¢. Antropolog
Jared Diamond tvrdi, Ze tento problém zapocal uz



mnohem dfive. Podle néj je milnikem zména, ktera
nastala pred 10 000 lety. Tehdy doslo k zemédélské
revoluci, kdy jsme opustili paleolitické zvyky lovci
a sbéracl a zakladem nasi stravy se stalo obili. To
jsme si zacali sami péstovat a stalo se nahradou ze-
lenych rostlin, které jsme dfive sbirali. Tato zména
stravovani — Diamond ji oznacuje za ,,nejhorsi chybu
v dé&jinach lidstva” — méla za nasledek staleti valek
a vznik spolecnosti, v nichz se lidé rozdélili na tfi
zakladni typy: kruté pany, nemilosrdné valec¢niky
a chudé otroky.?

Kdyz jsme se prestali hnat za potravou a stali
se z nas zemedeélci, doslo k tomu, Ze se nase strava
z rozmanité nabidky pfiblizné 50 000 zelenych rost-
lin, které ndm matka priroda nabizi, smrskla na jed-
nu z pouhych tfi obilovin. V zavislosti na Casti svéta
jsme se omezili na kukurici, pSenici nebo ryzi. Jak
jisté vite, ani jedna z téchto rostlin moc zelena neni.
Tyto potraviny sice télu dodavaji sacharidy a omeze-
né mnozstvi zivin, pro udrzeni zdravi naseho téla to
v8ak zdaleka nestadi.

PSenice, ryze i kukufice jsou obiloviny s vyso-
kym glykemickym indexem (tj. rychle zvysuji hla-
dinu glukdzy v krvi). To znamena, ze nasi predkové
v podstaté sv(ij mozek krmili cukrem. V Americe lidé
i nadale vétsinu energie ziskavaji pravé ze sacharidd
ve formé obilovin. Naopak nasi paleoliti¢ti pred-
chldci obiloviny jedli jen zfidka. Hlavni zdroj jejich
energie tvorily jedlé rostliny. Genom lovcl a sbéra-
€0 v nas zUstal dodnes: dnesni zapadni strava je pro
nase téla nepfirozena. V dlsledku prechodu na stra-
vu zaloZzenou na obilovinach trpi zdravi nasich tél
a mozka, pfi¢emz situaci neprospiva ani mnozstvi
cukru, na které jsme si zvykli.

Jednim z dlsledkd prechodu z prevazné rost-
linné stravy na obiloviny bylo to, ze jsme nasim
bunkadm prestali davat pokyny, jak se opravovat
a regenerovat. Prestali jsme télo zasobovat mo-
lekularnimi poslicky (mikroRNA), ktefi podporuji

zdravi a hojné se vyskytuji praveé v zelenych rost-
lindch. Tyto rostlinné mikroRNA umi zapnout vice
nez 500 gend, které ndm pomahaji ke zdravi, a na-
opak umléet vice nez 200 genl podporujicich
nemoci. Bez navodu, ktery nase télo potrebuje,
aby zlstalo mladé, rychle starneme. Prestali jsme
byt nachylni k umrti na nasledky poranéni divo-
kym zvifetem, a zacali jsme naopak umirat v niz§im
véku a trpét vice nemocemi. Pokud se vam v pa-
leolitu (v obdobi 10 000 pt. n. I. a dfive) podafilo
dozit 15. roku zivota, aniz by vas rozsapal tygr, méli
jste Sanci dosahnout Uctyhodného véku pfiblizné
54 let. Ve Francii v dobé 18. stoleti se ¢lovék pru-
mérné dozival sotva svych 34. narozenin.

Schopnost regenerace
nasich genu se ukryva
v zaheslovanych
oblastech nasi
DNA. A tato hesla
se skryvaji prave
v molekulach

mikroRNA v zelenych

rostlinach.

Schopnost regenerace nasich genu se ukryva
v zaheslovanych oblastech nasi DNA. A tato hesla
se skryvaji pravé v molekulach mikroRNA v zelenych
rostlinach.

Prastaré systémy regenerace umoznuji naSemu
télu rychle opravit feznou ranu nebo zahojit zlo-
meninu. Vlivem moderni stravy a toxind v nasem
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zivotnim prostredi se vSak regenerace bunék zpo-
malila. Nase télo prestalo eliminovat toxiny. V pra-
Xi to znamena, ze rychleji starneme a pomaleji se
hojime - a navic madme pocit, Ze pravé tak je to
pro nas pfirozené. Détska zranéni se pfirozené hoji
rychleji, coz pfisuzujeme schopnostem mladého
organismu. Tak tomu ale neni. Déti se hoji rychle,
protoze jejich téla a mozky jesté nejsou zaneseny
toxiny a senescentnimi burikami. My ostatni rychle
starneme, chatrame a nakonec pomalu a v boles-
tech umirame.

Kli¢ k preziti je skryt
v kazdém z nas

Matka pfiroda programuje kazdy (zivocisny)
druh na dlouhovékost. Preje si, aby véely, motyli, vel-
ryby i lidé zili dlouho. Nejspis ji vSak nezalezi na tom,
jak dlouhy zivot maji jednotlivé vcely, velryby, nebo
dokonce vy i ja. Zda se, jako by pro ni bylo prioritou
preziti jednotlivych druh(, pficemz jednotlivi Zivoci-
chové jsou zfejmeé postradatelni.

Ja si v8ak presto myslim, Ze Matce pfirodé zalezi
na kazdém z jejich déti. A z miliond druh( na Zemi
ji obzvlasté zalezi na tfech: na velrybach, delfi-
nech a na lidech. Kromé téchto vyjimek totiz v Fisi
zvifat samice umiraji pfed menopauzou, tedy dfi-
ve, nez ztrati schopnost reprodukce svého druhu.
Pfiroda nedavéa prostor babickdm - a pokud ano,
ne na dlouho. My lidé jsme spolu s velrybami a del-
finy jedinym druhem z témér deviti miliond druh(
na Zemi, ktery ziejmé nema v kbdu DNA program
smrti. Jako bychom byli souc¢asti zvlastniho experi-
mentu dlouhovékosti.

Biologie naprogramovala vSechny tvory tak, aby
se rozmnozovali, protoze ¢im vice mladat se naro-
di, tim vétsi je Sance, ze druh prezije. Matka pfiroda
investuje do mladat. My vSak chceme investovat
do sebe, ato bez ohledu na to, jestli jsme stafi, nebo

Vypéstuj si nové télo - kniha receptti

mladi. Nasim cilem je zit i po pomyslném datu spo-
tfeby, které je vyrazeno v nasich genech.

Vypada to, Ze ne cela biologie naseho téla toto
experimentovani s dlouhovékosti podporuje. Okolo
pétatficatého roku zivota, tedy na konci reproduk-
¢niho obdobi, se spoustéji evolu¢né zachované pro-
gramy, na jejichz zakladé se za¢ne rapidné snizovat
pocet zivotné dilezitych udrzovacich a regenerac-
nich systém{. Zastavi se produkce ristového hormo-
nu, ktery buduje svaly a udrzuje pokozku mladistvou
a pruznou. Do ¢tyficitky klesne témér na nulu hladina
glutathionu a SOD (superoxiddismutazy), molekul
udrzujicich pod kontrolou volné radikaly — skodlivé
vedlejsi produkty metabolismu. Zacnou se objevovat
vrasky, télo se prestane tak rychle uzdravovat a ¢lo-
vék se pristihne, Ze ziva uz okolo desaté.

Jestli jste ochotni experimentovat a stravovat
se podle programu Vypéstuj si nové télo, je mozné
tento Upadek zvratit. Experiment vypada nasledov-
né. N odpovida poctu Ucastnikd v Iékarské studii.
Je zvykem mit hodnotu N co nejvyssi, aby byl vy-
sledek studie validni. N&§ dnesdni experiment ale
spocivavtom, ze N = 1. M(j experiment nese nazev
Alberto a rozhodl jsem se jej koncipovat tak, abych
se ve zdravi dozil 120 let a nakonec zemfel ve span-
ku v naruc¢i své milované. Abych tohoto vysledku
dosahl, rozhodl jsem se své télo vyzivovat dle planu
areceptl, které s vami v této knize sdilime.

Nékteri védci se domnivaji, ze pokud jste nyni
ve stfednim véku, mizete se vzhledem ke stéle se
prodluzujici dlouhovékosti dozit 120 az 150 let.®
Bez ohledu na to, jak dlouhy vas$ Zivot nakonec
bude, je nasim cilem zajistit si vitalitu, dostatek
energie, zvidavost a silu, kterd nam vydrzi az
do posledniho dne.

Tato kniha receptd vam pomUze vytvorit si svij
vlastni plan experimentu dlouhovékosti, pricemz
plati, ze N = 1. Pokud se rozhodnete, Ze se experi-
mentu nezUcastnite, stavate se soucasti kontrolni



skupiny, tedy velké, nejvyssi ¢asti Gaussovy kfivky,
kam mlzeme zarfadit vétsinu lidi zadpadniho svéta,
umirajicich na chronicka onemocnéni, ktera ke kon-
ci zivota zpUsobuji obrovské utrpeni celé rodiné.

Z cesty vedouci k takovému konci mizete
uhnout a misto toho se vydat na cestu k celozivot-
nimu zdravi.

Vyhanéni smrti z téla

Pozitivnim myslenim a snizovanim mnozstvi stre-
su urcité nic nepokazite. Postupné zhorsovani zdravi
vaseho mozku, téla a celkové odolnosti vsak zasta-
vite teprve tim, Zze se s vervou pustite do tzv. ,vyha-
néni smrti z téla”, jak tento proces nazyvaji Samani.
Tuto ,,smrt” v sobé ve skute¢nosti nese ¢ast bunék
v téle, které jsou senescentni: tedy 2 az 5 procent
bunék, jez jsou poskozené nebo nesou chybny kod.
Télo tyto buriky moudfre neutralizuje, aby se nemoh-
ly dale mnozit. Svou nezivou a soucasné nemrtvou
povahou pfipominaji senescentni buriky zombie.

Nepodléhaji apoptéze (bunécné smrti). Velké
a nafouklé senescentni bunky se hromadi ve vSech
organech téla, nejcastéji v kizi a tuku, a nasledné
poskozuji ostatni bunky tim, ze svymi nafouklymi
a oteklymi mitochondriemi produkuji volné radikaly.
Tento proces nakonec vede k rakoviné.

Nasim cilem je se téchto bunécénych zombii
a jejich odpadu zbavit a zastavit jejich chemické
signaly, které maji na svédomi zrychlené starnuti,
véetné chronickych zanétl, autoimunitnich chorob
a Alzheimerovy a Parkinsonovy choroby.*

Senescentnich bunék se zbavite tim, Ze se roz-
hodnete stravovat dle programu Vypéstuj si nové
télo v kombinaci s pferusovanym plstem a uzivanim
doplnkl stravy, které jsou popsany ve 3. kapitole.
Zaroven tak probudite schopnost vaseho mozku si
zdravi doslova vysnit.

Poté, co se vam podafli odstranit z téla senes-
centni buriky, bude dal$im krokem vylepseni strevni
mikrofléry tak, aby miliardy prospésnych bakterii
ve stfevech zalaly produkovat vice serotoninu,
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hormonu $tésti, ktery vas mozek tolik potrebuje
k pocitu spokojenosti, k spanku a snéni. V Amazonii
jsem se jednou svéfil Samanovi, ze se mi nékolik mé-
sicli nezdaji sny. ,To je velmi zIé,” varoval mé. ,Musi$
snit.” Mél naprostou pravdu: neklidny spanek beze
snl je zndmkou toho, ze v mozku a ve stfevech ne-
dochazi k dostate¢né produkci serotoninu. (Mozek
Vv noci pretvafi serotonin na melatonin, hormon
spanku.) Pfedev$im se véak jedna o zndmku toho,
ze jsme ztratili kontakt s neviditelnymi fisemi, které
ve snech navstévujeme. Samani fikaji, Ze nesnime
jenve spanku, ale snénim kazdy den spoluvytvaiime
svét. To, co si v duchu predstavujeme, se v nasem zi-
voteé stava skute¢nosti. Mame schopnost tvorit sné-
nim novy svét a zdravy zivot. To se vSak nem(ze stat,
pokud mame celé télo pIné smrti, nezdrava streva
nebo nedostatek serotoninu, takZze nemize docha-

zet k regeneraci a modernizaci naseho mozku.

Vypéstuj si nové télo - kniha receptii

K zastaveni zombie apokalypsy nam mohou po-
moci senolytika: latky, které odstranuiji to, co je v téle
staré (senescentni). Védci z Mayo Clinic provadéji
studie, které se zaméfuji na silu fisetinu (fytonutrien-
tu obsazeného v jahodach) a kvercetinu (rostlinného
pigmentu, ktery dodava ovoci a zeleniné barvu), 13-
tek, které dokazou likvidovat bunééné zombie a maji
antioxida¢ni a protizanétlivé viastnosti. (Vsimli jste si
nékdy, kolik véci v mediciné plsobi proti né¢emu?
Vypéstuj si nové télo — kniha recepti je naopak pro
zdravi!)

Kdyz jsem si sam zacal dopliovat fisetin a kver-
cetin, vSiml jsem si, jak se zacala ménit moje vyrazka
zhruba o velikosti mince, na kterou nezabiral Zadny
krém ani antibiotika. Dnes uz vim, Ze to byla praveé se-
nolytika, kterd mi pomohla odstranit z téla senescent-
ni buriky, a moje kize tak mohla zregenerovat.

Podpora regenerace

Skute¢né je mozné vypéstovat si nové télo?
Ano. Jestlize ¢lovéku odstranime 80 procent jater,
za nékolik mésicd mu organ mize dorlst! Tato
Uzasna schopnost jater byla uzite¢na v dobéch,
kdy nasi prapredkové zjistovali, zda jsou plody
a rostliny jedlé, metodou pokusu a omylu, a tim se
vystavovali plsobeni toxinG. Aby mohl lidsky druh
prezit, musel nas organismus najit zplsob, jak se
zotavit z poskozeni zplsobenych napf. smrtelné
nebezpecnymi bobulemi ruliku zZlomocného, které
maji velmi lakavou barvu a klamou i sladkou chuti.

Jatra vSak nejsou jedinym organem v téle, ktery
dokaze sam od sebe regenerovat. Kromé jater vam
kazdych deset let vyroste zcela nové srdce, vase
kosti jsou staré jen deset let, plice a kize jen dva
az tfi tydny a stfeva obnovuji vSechny své bunky
kazdé tfi dny! Diky tomu, ze ja sdm jsem se uzdra-
vil ze stavu ohrozujiciho Zivot, zacal jsem chapat,
ze ke starnuti dochazi tehdy, jakmile vase télo



ztrati schopnost regenerace — kdyz zdravé bunky
prestanou nahrazovat ty nemocné a odumirajici.
Predstavte si, jak by to vypadalo, kdyby vase télo
tvofilo pouze zdravé, zivé burky a rychlost jeho
obnovy by se rovnala rychlosti poskozeni. Mohli
byste Zit vécné!

Jedno télo uz jste si vypéstovali. Podle pokyn(
spermie a vajicka, ze kterych jste vyrostli, se vam
vyvinuly koncetiny, organové soustavy a mozek.
Zatimco kazdy organ v téle produkuje kmenové
buriky, spermie a vajicka tvofi jejich nejvyssi moz-
nou verzi, tzv. pluripotentni bunky. Ty se dokazou
preménit na jakykoliv typ specializované bunky —
na srdce, jatra, mozek nebo na néco jiného.

Embryonalni pluripotentni buriky jsou schopné
se vyvinout do tfi hlavnich druh(i bunék, z nichz je
télo vytvoreno: (1) buriky tvofici kGizi a nervovy sys-
tém; (2) buriky tvofici travici a dychaci soustavu, zlazy
s vnitini sekreci, jatra a slinivku a (3) buriky tvofici kos-
ti, obéhovou soustavu, svaly a pojivovou tkan.

Predstavte si, jak by
to vypadalo, kdyby
vase teélo tvorilo
pouze zdrave, zivé
bunky a rychlost jeho
obnovy by se rovnala
rychlosti poskozeni.

Pluripotentni kmenové bunky maji poten-
cial tvofit jakoukoliv bunku ¢&i tkan, kterou télo

potiebuje. V blizké budoucnosti budou védci

schopni prizpUsobit pluripotentni buriky paciento-
vina miru, aniz by doslo ktomu, ze télo tkan odmit-
ne nebo Ze pacient bude nucen po zbytek zivota
uzivat 1éky na potlaceni imunity. Tyto zakroky jiz
védci testuji na mysich a v prlibéhu nasledujicich
dvou desetileti budou dostupné i lidem. Skvélou
zpravou je to, ze vy vibec ¢ekat nemusite - vase
télo dokaze uz v této chvili pfirozené produkovat
presné takové buriky, jaké jsou potfeba k opravé
aregeneraci.

Nové kmenové buriky se mohou tvofit v celém
téle i mozku. Amazonsti Samani vyuzivali neuropro-
tektivni (ochrafujici nervovy systém) vlastnosti né-
kterych rostlin a jejich schopnost aktivovat produkci
nervovych kmenovych bunék.® Na opravu naseho
mozku nadm staci pouhych Sest tydnd, protoze lid-
sky hipokampus (centrum ucéeni) obsahuje nejvétsi
banku kmenovych bunék!

Diky ,bankovnim G¢tdm”, které aktivujeme
rostlinnymi pokrmy z receptd v této knize, mate
moznost vypéstovat si zcela nové télo, které bude
zdravéjsi a odolnéjsi nez to vase soucasné. Jedna
se o tzv. epigenetické pfeprogramovani - tedy
o schopnost zménit genovou expresi (vyjadfeni in-
formace obsaZzené v genu do bilkovinné struktury,
pozn. prekl.) zménou stravy a dalsich aspektl va-
$eho Zivota.

Dnes jiz vime, ze konzumace ekologickych,
mistnich a sezénnich potravin nas dokaze ochranit
pred nicivou silou nemoci. Soucasna véda potvr-
zuje to, co védéli jiz nasi prapredkové — mizeme
udélat skute¢né mnoho pro to, abychom zpomali-
li, zastavili, nebo dokonce zvratili zhorSovani zdra-
votniho stavu, ktery souvisi se starnutim. Mizeme
dosahnout optimalniho zdravi. Tajemstvi se ukryva
v superpotravinach, poskytujicich spravnou vyzivu
pro mozek a potrebna lécCiva pro celé télo.
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Zménte svlyj zpusob stravovani

Kromé toho, ze soucasti vaseho jidelni¢ku bu-
dou nizkokalorické potraviny s vysokym obsahem
zivin, o kterych se v této knize dozvite vice, bude
také dllezité:

* Vyfadit cukr a omezit Zivocisné bilkoviny
(k divodiim se dostaneme ve 2. kapitole).

e Dodavat mozku vice tukd nez cukr(, aby jej
neovladaly primitivni pudy sebezachovy
(o palivu pro mozek si vice fekneme také
ve 2. kapitole).

*  Proménit kuchyni v laborator, kde si budete
péstovat Ucinna probiotika k podpore
tvorby zdravého stfevniho mikrobiomu.
Vytvotite si kolonii pratelskych kvasinek
S. boulardii (Saccharomyces boulardii),
které z traviciho traktu vyzenou $kodlivé
kvasinky Candida (Candida albicans).

O téch se vice dozvite ve 3. kapitole.

e Vyzkouset formu prerusovaného plstu
(intermittent fasting, IF), b&hem néhoz si
kazdy den budete jidlo dopravat v ramci
osmihodinového okna. Vyhod je celd
fada: mozek preucite na spalovani tukl
a ochranite ho tim, Zze zmirnite zanét v téle
a spustite produkci kmenovych bunék.
Pferusovany plst vdm pom(ze nastartovat
metabolismus a snizit inzulinovou rezistenci.

* Podporit detoxikac¢ni funkci jater
potravinami bohatymi na zinek, vitaminy
skupiny B, hor¢ik a glutathion.

+  Cerpat veskeré ziviny z rostlin a vétsinu
energie ze zdravych tuka.

* Pochutnavat si na celé radé lahodnych
pokrm0 plnych superpotravin, které budou
pracovat na obnové vaseho mozku a téla po
letech opotiebeni.

Vypéstuj si nové télo - kniha receptii

Zkvalitnéni strevniho
mikrobiomu, mozku a téla

Aby se vam podafilo upgradovat svij mo-
zek a télo, je tfeba zacit u vlastniho mikrobiomu.
Jednd se o miliardy prospésnych bakterii, které
Ziji v Ustech, na kdZi a ve stfevech. Zkvalitnit mik-
robiom znamena rozsifit rozmanitost populace
mikrobud neboli ,mikrofléry”, kterd produkuje celé
spektrum vitaminl nezbytnych pro télo. (Pouze
vitamin D ¢erpame ze slunce bez pomoci nase-
ho mikrobiomu.) Pokud je populace mikrofléry
poskozena, nezalezi na tom, jak Cerstvé a kvalitni
potraviny jite. Budete prejedeni, ale podvyziveni.
Vyrobni proces ve vasich stievech bude oslabeny
kvlli nedostatku malych pracovnikd, za¢nete byt
nemocni, rozvinou se u vas poruchy imunity, bude-
te se potykat s mozkovou mlhou a podléhat rych-
|[ému starnuti.

Nezdravy mikrobiom ovliviiuje vas mozek, coz
negativné pUsobi i na vasi ndladu a emoce. Mozek
potiebuje ke své obnové serotonin, tzv. ,moleku-
lu Stésti”. K produkci témér veSkerého serotoninu
dochazi pravé ve stfevech. Nedostatek prospés-
nych bakterii znamena i nedostatek serotoninu.
Disledkem jsou poruchy nalady a nedostatek
spanku. Jak jsme jiz zminili, serotonin se v moz-
ku méni na melatonin, ktery souvisi se spankem.
Studie ukazuji, ze u lidi, kterym se nedafi pravi-
delné nacerpat sily formou alespon Sesti hodin
kvalitniho a hlubokého spanku, se zvysuje riziko
demence.®

Vétsina problém( s mozkem vznika ve stievech.
Proto je pro zdravi mozku zivotné dulezité zménit
zpUsob stravovani. Ve 3. kapitole se naucite pfi-
pravovat si vlastni probiotika pro obnovu rovnova-
hy ve stfevech. Vyrobite si tak serotonin, ktery je
nezbytny, at uz se chcete zbavit chronické Uzkosti
nebo ukoncit boj s melancholii.



Jak vylepsit mozek

Abychom mozku pomohli dosahnout vnitiniho
klidu a probudili jeho kreativitu, pojdme se nejprve
podivat na to, jak tento Uzasny organ funguje a proc
je jeho dobry stav tak dulezity.

Clovék ma ¢tyfi evoluéné odligné mozky, pricemz
kazdy z nich ma svou vlastni inteligenci a pohled
na svét. Imperativ preziti a sobectvi naSeho davného
neandrtalského mozku pro nas kdysi byly zcela nezbyt-
né, ale dnes nam prekazeji, kdyz se snazime o spolu-
praci, jak to po nas chce nas vyvinutéjsi mozek. Kdyz
jime potraviny plné cukru, krmime svij prastary mozek
na ukor vyssiho mozku a dobrovolné se nechavame
spoutavat barbarskym zplsobem mysleni a vnimani.

Prvni mozek mame spolecny s plazy — od toho
je odvozen i jeho nazev plazi mozek. Jeho hlavnim
zajmem je preziti. Ma na starost mnohé zakladni fy-
ziologické funkce, jako je dychani, tep nebo télesna
teplota. Tento mozek nevnima emoce a ani v ném
nevznikaji zadné vznesené myslenky. Pouze plni
svou funkci: udrzuje nas nazivu.

Druhym mozkem je na$ neandrtalsky neboli
savci mozek. Jeho soucasti je amygdala a hipokam-
pus. Jedna se o mozek instinktl a emoci. Obsahuje
Ctyfi zakladni programy — strach, shanéni potravy,
boj a sexudlni pud. Kdyz potkate nového ¢lovéka,
savC¢i mozek vyhodnoti, zda se jedna o dlivéryhod-
nou osobu, potencialniho milence ¢i milenku, nebo
nepfitele. Jedna se o mozek, ktery se vyvinul pred
miliony let a naucil se uctivat nadpfirozené bytosti,
které jsme zadali o ochranu nasich stad a poli.

Od téchto prehistorickych dob se lidstvo vyvi-
nulo tak, Ze nyni mame i treti a ¢tvrty mozek, diky
kterym se dokazeme modlit s vdécnosti a vime, jak
rozvijet védu a civilizaci. Pojdme se ale podrobnéji
vénovat sav¢imu mozku, protoze pravé ten velmi
¢asto ovlada nas vyssi mozek a vytvafi z naseho zi-
vota vézeni, plné konfliktd a pocitu nedostatku.

Soucasti sav¢iho mozku je mimo jiné hipokam-
pus ve tvaru mofského konika a amygdala ve tvaru
mandle. Hipokampus zpracovava informace pfiji-
mané nasimi péti smysly a funguje jako rozhodovaci
organ: pokud vnima hrozbu, vysle signal do amyg-
daly, kde aktivuje poplachovou reakci. V pfipadé,
ze vnima pfilezitost, vysle do vy$siho mozku, neo-
kortexu, signal k prozkoumani.

S pfibyvajicim vékem se hipokampus v disled-
ku traumat a stresu zac¢ind zmen$ovat (obsahuje to-
tiz velké mnozstvi receptord kortizolu, stresového
hormonu, ktery v tomto mozku zplsobuje atrofii).
Dochazi pak k tomu, ze stale vice zivotnich situaci
mozek vnima jako hrozbu a vyvolava poplachovou
reakci. Nebezpedi a hrozby ve svété kolem nas pak
zdanlivé rostou a nam mezi prsty proklouzava jed-
na prilezitost za druhou. Nové zazitky jsou prchavé
a je ¢im dal méné pravdépodobné, ze se nam ulozi
do paméti. Pamatujeme si jen to Spatné. Poskozeni
hipokampu a ztrata paméti jsou charakteristické pro
Alzheimerovu chorobu.

Ve chvili, kdy hipokampus zane selhavat, se za-
stavi u¢eni. Zapomeneme, jaké to je se do nékoho za-
milovat nebo citit lasku k sobé. Zmensi se nas citovy
repertoar a zatneme ztracet schopnost hlubokého
prozivani. Prestaneme byt pozorovatelem vlastni-
ho Zivota a nechavame se vyprovokovat k reakcim.
Misto toho, aby emoce volné proudily, v nas pretrva-
vaji mésice a roky v podobé prudkych zmén nalad,
chronické Uzkosti nebo melancholie. Zaénou se ndm
vybavovat davné udalosti, ale jen stézi si dokazeme
vzpomenout, co jsme délali véera nebo minuly tyden.

Hromadénim stresu a traumat spolecné se vzris-
tajici toxickou zatézi ze stravy a tézkych kov(, jako je
napt. rtut, se poskozeni hipokampu prohlubuje a my
stale vice vnimame svét jako nevdécné misto s ome-
zenymi prilezitostmi.

Pro nase starSi mozky, plazi a sav¢i, je na prv-
nim misté predevsim pronasledovani kofisti, stavba
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