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O ¢em kniha je

Stoji pred vami rozhodnuti. Rozhodnuti, jestli se
pustite do nasledujicich stran této knihy, ktera vam pfriblizi
velice zajimavy zpusob vyZivy. Kniha vés povede k tomu,
abyste jedli Zivot - abyste svoji stravu co nejvice
uzpUsobili smé&rem k rostlinné stravé.

Rostlinna strava je termin, ktery v dobé tvorby této
knihy (2013-2018) v Cestiné témér neexistuje, pouziva se
v Uzkych kruzich. Rostlinna strava znamena zameérit svoji
vyzZivu na ovoce, zeleninu, lusténiny, celozrnné potraviny,
houby, seminka, ofechy... zkratka na vse, co je rostlinného
charakteru, a co je nejméné priimyslové zpracované.

Konec koncd - kdyby si lidi nevymysleli souasnou
spoleCnost a jeji fungovani - to je to, co by Clovék jako
zivocisny druh na této planeté jedl v nejvétsi mire.

Co se v ramci rostlinné stravy neji, neni tedy tézké
odvodit. V prvé tadé jsou to prdmyslové zpracované
potraviny, jako je bild mouka, cukr, sladkosti, limonady, a
ti pokrocilejsi odstranuji z vyzivy i bilou ryzi, necelozrnné
t&stoviny apod. V knize najdete divody a vysvétleni toho,
proc¢ tyto druhy pozivatin nedélaji télu zrovna nejlépe.

Zaroven se ze stravy odstranuji veskeré Zzivocisné
produkty. Maso, mléko, syry, vejce, vnitfnosti, mozky,
byCi varlata... to vSe se vam tato kniha bude snazit
vysvétlit, ze neni pro vase télo vhodnou potravou.

Tento druh stravovani ovsem nabizi velice zajimavé

vysledky.



VSimli jste si téch dvou kapek na predchozi strance?
To jsou slzy. Slzy, které tato kniha uronila, protoze hned
na prvni strance pFisla o spoustu svych &tendrd.

Jak zkusenost ukazuje, spousta lidi se nedokaze
prenést pres predstavu rostlinné stravy. NejspiSe je to
proto, ze si ponékud vyrazné protife¢i s nasi kulturou,
kterd je postavena na rohliku se salamem, Fizku
s chlebem, knedlu-vepfu-zelu a na michanych vejcich (coz
nic z toho neni v souladu s rostlinnou stravou).

VyzZiva je nesmirné silny zvyk. Provadime ji nékolikrat
denné, je postavena na néjakych zakladech, které jsou
Casto stejné, a to od mimina az po jidlo pred poslednim
vydechem. To mohou byt desitky let zakorenéné zvyky,
které vam vétSinou predala uz vase mama, kdyz vas
vychovavala.

Kdyz potom pfijde néjaka kniha, ktera vam rika, ze
vas zakladni zvyk by mél byt zménén, mnozi jsou natolik
utvrzeni ve svych rutinach, ze nejsou ochotni polozit si ani
tu zasadni otazku: ,,Pro€ bych to mél délat?"

Tuto otdzku nasleduje otazka druha:

~Jaké to ma vysledky?"

A nasledovat ji mGze i otdzka treti:

~Jaké vysledky mohu ocekavat, pokud zlistanu
u svych soucasnych vyzivovych zvykl?

Na vSechny tyto otdzky existuji velice zajimavé
odpovédi, ke kterym se vSak mnozi nedostanou, protoze
rovnou knihu opustili pfi predstavé toho, ze nebudou jist
maso, tim padem nebudou mit bilkoviny, tim padem
zemrou strasnou smrti — a do toho teda nejdou.

Do toho bych ani ja nesel.



Rostlinna strava nabizi odpovédi na vsemozné
otazky, které vas mohou napadnout. Od bilkovin, pres
vyvoj ditéte, zdravi kosti, az po vrcholovy sport a
delikatesni jidla. O nic z toho se Clovék pfi zméné stravy
smérem k rostlindm neochuzuje, naopak se vyrazné
obohacuje. Vzhledem k tomu, Ze ale jsme vychovani
v nasi knedlo-vepro kulture, bude potrfeba vynalozit
urcité usili k tomu, to pochopit. Tusim, Ze pfi slovech
,rostlinna strava™ mnohé napada predstava, jak spasaji
jetel nékde na louce...

...skutecnost je vSak trochu odlisSna. K tomu,
abychom si to vysvétlili, bude vSak zapotrebi Cas.

Nyni vam povim, jak jsem se k tomuto tématu dostal
ja. Jakou cestou jsem si prosel, od Clovéka, co o rostlinné
stravé nic nevi, az po Clovéka, ktery o tom piSe knihu a
rikda — mozna byste to méli zvazit.

Kapitola vas bude stat par minut Cteni.



Jak jsem se zménil a napsal tuto knihu

Vlastné tomu jesté neni tak dlouho (2013), kdy jsem
se v ramci tvorby diplomové prace na vysoké skole zavrel
na néjaky ten mésic do knihovny. Prace byla na téma ,Vliv
VvyZivy na rozvoj civilizac¢nich onemocnéni."

Tou dobou jsem byl klasicky student, kterého
nezajima Skola, vlastné studuje je jen proto, ze nevi co
jiného by délal se Zivotem.

Psal jsem praci na téma civilizacnich onemocnéni, ale
néjak moc jsem ani netusil, co si pod terminem civilizacni
onemocnéni pfedstavit. To téma jsem napdl vyfasoval, byt
mi téma vyzivy bylo blizké.

Dobrfe, mame tady néjaky cukrovky, néjaky infarkty...
no a co? Mého zivota se to netykalo a ani - prestoze to
bylo soucasti mého studia na VS - jsem dosud nedostal
dostate¢né informace potfebné ktomu, abych byl
inspirovan ke zaclenéni tohoto tématu do svého zivota.

Mozna by stacilo, kdyby mi na skole vysvétlili jeden
zakladni princip, kdyby mi rekli tfeba toto:

B&Z na YouTube a pust si tam TOHLE VIDEO. !

Nemusi$ rozumét anglicky. Pust si to na 1:20 - kdy
lékari za¢nou vytahovat pacientovi ateroskleroticky plak z
cévy. Vypada to jako sdadlovita zvykacka, kterou mu
vytahuji z organu, jehoz Ukolem je rozvadét kyslik a ziviny
po celém jeho téle.

Je fajn to vidét, protoze podobnou zvykackou si cévy
ucpava naprosta vétsina lidi v nasi spoleCnosti (tedy
véetné tebe), vétsSina lidi na to i umre - ale vétsiné je to
zaroven i jedno.

Tedy, vétSiné lidi, kdyz jsou upozornéni na to, ze si
Skodi zdravi, tak je jim to jedno, protoZe nevi, co si maji



https://www.youtube.com/watch?v=yx9pwhTCi5c&t

predstavit. Proto jsem rovnou prilozil odkaz na video, kde
si mUZete udélat redlny obrazek.

Pak je tu druha véc. Kufaci taky na krabickach vidi
obrazky rakoviny a spalenych plic a kouri dal. Preferuji
pritomny pozitek, ktery sménuji za budouci utrpeni.
Stejné to je u jidla - a u naprosté vétsSiny pripadu s tim
snad nejde nic udélat (nejde zménit mysleni ¢lovéka). Je
prosté potreba Cekat, az se objevi bolistka.

A to se samozrejmé déje. Kdyz vsak jde do tuhého,
tak zejména ve vyzivé lidé v soucCasné dobé nemaji
informace, které by jim pomohli jejich stav zménit. Umiraji
tedy casto se zvykackou v cévach a absolutné netusi,
proC. Vlastné to Casto netusi ani |ékafri, kterym se nemocni
s podobnymi problémy svéruji. Co na to fict. Snad jen:
jesté ze existuji lidé jako jsem ja.

Nez se vratim k mému pribéh zpét do knihovny, tak
jesté preskoclim na konec knihy: zatim jediny védecky
podloZzeny zplsob, jak tento proces zvratit - jak zadit
odbouravat ?vykacku z cév a znovu je zprichodnit - je
rostlinna strava. Toto dokazali lidé jako je Dean Ornish(?],
nebo Caldwell Esselstyn!3! jiz pred vice nez dvaceti lety.
M{zete hledat jejich knihy, jejich v&decké publikace.

Pokud je rostlinnd strava jediny dosud objeveny
zplsob, jak tenhle proces zvykalky v cévach zvratit, tak
z toho vyplyva, Ze to bude i jeden z nejlep&ich zplsobd
(ne-li nejlepsi a ne-li jediny), jak tomuto procesu zabranit.

A pokud je tady ta ,teorie“, kterou vam zde nyni
prezentuji, pravdiva tak by to znamenalo nasledujici:

Nemoc, na kterou umira vétsina lidi v nasi spolecnosti
(2vykalky v cévéach), je zbyte¢nd. Plsobime si ji
nevhodnou stravou, tj. nasi béZznou stravou.



Pokud je vSak tato nemoc zbytecna, tak jak to, ze na
ni umird vétsina lidi v nasi spolecnosti? Pro¢ ji lékari
neléci?

Zeptejte se lékare, na jeho nazor na to, jak se resi
zvykacka v cévach. Povim vam, co vam lékar povi:

»~Tady mate léky na snizovani hladiny cholesterolu - ty
zpomali rychlost rlstu Zvykacky a snizi vase riziko nahlé
smrti. Léky budete brat do konce zivota. Vedlejsi efekty
jsou..."

Nechybi tomu néco? Libi se vdm, Ze rychlost rdstu vasi
cévni zvykacky bude pomalejsi? Pokud ano, tak vyborné.
Pokracujte po vasi staré cesté a stante se nasi inspiraci.

K tom poslouzi, pokud umrete na chodniku na zastavu
srdce. Vybudujete si Alzheimera (protoze cévy ve vasem
mozku budou vystlany zvykackou). Dostanete mrtvici a
zapomenete jak chodit. Budete zobat léky — nejlépe hodné
a Cim vice lidi vas u toho uvidi, tim vice budete inspirovat
ostatni lidi k tomu, aby se snazili najit jinou cestu. Zobejte
léky, jedny na zvykacku, dalSi na to, aby vam nebylo
$patné z 1ékd na zvykacku...

Ted' vas trosku varuji: pokud se rozhodnete, ze budete
se svoji nemoci slouzit jako inspirace k tomu, aby ostatni
lidé nechtéli dopadnout stejné jako vy, pak radsi nectéte
nasledujici odstavec, protoze by vam z toho mohlo byt
ponuro.

U praskd je nékdy lepsi Zit v nevédomosti. Pokud by
Clovék, ktery snidd misku praskd, napfiklad zjistil, Ze
podle jedné studie snizuji jeho Iéky riziko infarktu o 3 %™
(coz je dlvod, pro¢ lidi jedi Iéky na sniZeni cholesterolu -
chtéji snizit riziko, ze umrou), tak by to mozna ani
nevyménili za véechny ty vedlejéi efekty 1éki (mezi které
patri poskozeni funkce jater a ledvin, nevolnosti, bolesti


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/12528966

bficha, snizeni kognitivnich funkci mozku, malatnost,
zacpa, aj.).

No jesté Ze, jak jsem jiz zminil, existuje i jina cesta -
cesta, kterd nevede ke zvykackam v cévach. Jen je
potifeba zménit své mysleni a zvyky a udit se od lidi, ktefi
tuto cestu proslapli, a ne od téch, kterym tahle cesta nici
Zivobyti.

Za posledni leta se mi zménilo mysleni a nyni bych od
|ékare chtél slysSet i nasledujici vétu:

,Je tu jesté moznost, Ze se zamérime na pfricinu
vaseho zvykackového problému - na nevhodnou stravu.
Bude to vSak znamenat - co nejvice prejit na tzv. rostlinny
zplsob vyZivy. Vim, Ze to neni jednoduchy ukol, konec
koncl - jsme knedlo-vepfo kultura a u nas v nemocnici
mame v bufetu jen parky v rohliku...

..nicméné nese to Uzasné vysledky. Namisto
zpomaleni rlstu Zvykac&ky ve vasich cévach ji mizete zadit
odbouravat a znovu se vracet k pIné sile. 5]

Vedlejsi efekty jsou potom jen vice energie, vice
zdravi, lepsi spanek, redukce vahy, normalizace krevniho
tlaku, lepsi imunita..."

Podobna informace od Iékare je vSak v soucasnosti jen
vize na oblacku. Je to jen vize, které malokdo uvéri.
Nejobtiznéji tomu budou uvérovat starsi lidé a lidé, jako
je tieba lékat, ktery 30 let dava prasky pacientim, ve vite,
Ze nic jiného udélat nelze. Jen se vzijte do kiZe doktora,
kterému chodi do ordinace lidé s problémem, ktery nema
reseni. A najednou se reseni objevi - a je tak primitivni.
No uvérili byste tomu?

Lidé svéfuji své zdravi do rukou Iékard, ktefi nemaiji
v ramci studia na lékarské fakulté zadné, nebo minimalni
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(prakticky zbytec¢né) vzdélani o vyzivé. A je-li hlavni
pri¢ina Umrti — aterosklerdza, cévni zvykacka - plsobena
nevhodnou vyzivou...

..tak vam lékafi mohou leda tak predepsat prasek,
ktery nefunguje. A vy potom umrete. A tim, Ze takto umfe
cca 50 000 lidi ro¢né jen v Cesku - tak se to scita - a ta
hromada mrtvych lidi prestava byt neviditelna.

Takto se stanete nasi inspiraci. I diky vam se lidé
jednou zamysli a reknou si: ,Hele, copak je Cclovék
predurcen k tomu, aby mél v cévach zvykacku? Copak tu
neexistuje cesta, jak se tomu vyhnout? Vzdyt v pfirodé se
to nevyskytuje, je to jen u clovéka."

A pak zjisti, ze jina cesta existuje. Ta cesta je ted pred
vami a jejim zakladem je jist Zivot - jist rostlinnou stravu.

Taky si ale uvédomi, Zze hromadny prechod na
rostlinnou stravu by znamenal vyraznou zménu celé
kultury (k lepSimu). To by znamenalo, Ze soucasné
mlutimiliardové komplexy, hlavni  potravinarskeé,
farmaceutické a jiné primysly - by zanikly.

A z toho vyplyva otazka: Preji si zaniknout?

Nezbyva tedy nez cekat na to, az bude hromada
mrtvol se Zvykac¢kama v cévach tak vysoka, Ze ji nepljde
prehlizet. Lidé si poté reknou: ,OK. Chci byt
plnohodnotnéjsim ¢lovékem. Nemam zajem o to, ulehnout
na zvykackovou hromadu, tak si prosté prestanu mlet
kravy do Spaget a dam si tam misto toho néco jiného." To
vystihuje princip toho, co za nauku vas ¢eka v této knize.

Inspirovani lidé si feknou: ,OK. Vypada to, Ze je
nacase zacit jist Zivot."
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...v. tomto duchu bych mohl pokracovat, ale vratme se
do knihovny, kam jdu v roce 2013 tvorit diplomku na téma
vyziva a civiliza¢ni onemocnéni.

Pordadné nerozumim hloubce a vyznamu slov
,Civilizaéni nemoci® - nemoci plsobené z toho, jakym
zpUsobem Zije nade spole¢nost. Nemoci plsobené nasi
kulturou.

O vyzivé jsem tehdy taky védél prd, byt by s tim moje
tehdejsi ja nesouhlasilo, protoze jsem za sebou mél néjaké
zkuSenosti se sportovni vyzivou (posilovna), stejné tak
jako Skoleni z firem s potravinovyma doplnkama, coz
vSechno mohu zpétné Ffici, udéla 10x vice Skody, nez
uzitku (je to ale dobrej byznys).

Pred ucitelama a vedoucim prace se tvarim, jakoze mé
to téma zajima, ale ve skutecnosti je mi celkem jedno.
Chci to prosté co nejrychleji néjak napsat, néjak obhajit,
néjak prolézt... prosté uzavrit tuhle kapitolu, ktera mi
komplikuje Zivot.

Zacatky psani prace jdou pomalu - vedle knih o vyzivé
jsou v regalu knihy o sexu, Taoismu apod. To byly velice
prinosné chvile v knihovné. Cas ale tlaci a chci-li néco
sesmolit, potrebuji citace z knih, takze musim listovat co
nejvice knihami a vytahovat z nich Uryvky, které se daji
pouzit pro tvorbu diplomové prace.

Takto jsem prolistoval snad vSechno, co méla
univerzitni knihovna o vyzivé k dispozici. To nemohlo
nezanechat nasledky.

Najednou, stfipek se slozi ke stfipku, odstavec
k odstavci... den ke dni, tyden k tydnu...

...kniha ke knize...

...a k nim autor knihy a jeho Zivot a jeho vysledky...
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A pak mi dosly knihy v knihovné, pricemz mnohé jsem
celé preletl - jiz se zdjmem o téma, nebot mé to skrze
intenzivni energii, kterou jsem tomu dal, zacalo zajimat do
hloubky.

Mimochodem. VsSimli jste si, ze témér kazdy zdroj
informaci (at je to C¢lovék, kniha, ¢lanek...), ktery
doporucuje vylepseni jidelnicku, tak frika: ,Jime malo
ovoce a zeleniny. Jezte ji vice."

Stejné tak to doporucovala snad kazda kniha, ktera se
mi dostala do ruky. Coz takhle to aplikovat do Zivota, at
uz v jakékoliv mire?

PFedstavte si svij talif, co jste méli k ob&du. Co bylo
to nejzdravéjsi na ném? Platek masa s hnédou omackou,
nebo 10 kulicek hrasku? Upecené prase, nebo hromadka
zeli? Brambora nebo smazeny kure?

VSichni vime, Ze je velice zdravé jist ovoce a zeleninu.
V této knize se pravdépodobné poprvé v Zivoté setkate
s tim, jaké to je, jaké vysledky to nese, kdyz se ji jenom
to zdravé. Samozfejm& vam na talifi nezlstane jen
hromadka zeli, nebo jen 10 kulicek hrasku. Rostlinna
strava je specificka kuchyné plna velice chutnych jidel.

To byla mala vsuvka. Zpatky do knihovny.

VétSina knih tedy mluvi vesmés o tom samém.
Poselstvi, ktera predavaji, jsou casto asi takovato:
~Pojdme spoditat tvoje kalorie, obecné jez min, jez vic
ovoce a zeleniny, nezapomen pit. Tady mas 10 receptd,
které ti zméni zivot."

Tyto knihy, které se mi dostaly do rukou, povétsinou
predavaly konvencni formu vyzivy. Konvencni forma
vyzivy vede ke réeni: ,VSeho s mirou.”
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I ,vSeho s mirou" je vSak cesta k cévnim zvykackam a
nasledné na ,Mrtvou hromadu inspirace". Pokud chcete
dosahnout skutecné zdravého téla, je tfeba odstranit vse
co télu skodi, vzit jen potraviny, které mu prospivaji a
udélat z nich bastu, po které se budete oblizovat. Takto si
kolem sebe vytvorite prostredi, ve kterém nebudou
Skodlivé potraviny. Az v tomto prostfedi aplikujte ,vSeho
s mirou."

Pri Cteni knih jsem se setkal se zasadnim autorem,
ktery se jmenuje Hans Diehl. Je autor nékolika knih,
svétovy recCnik, reditel vyzkumu dlouhovékosti a
vzdélavani v Pritikinové Centru Dlouhovékosti, reditel
Lifestyle Medicine Institutu v Loma Lindé, zakladatel
organizace CHIPhealth (Complete Health Improvement
Programs - ,Programy pro Kompletni ZlepSeni Zdravi").

Tento ¢lovék mé zaujal. Jeho knihy (Sila zdravi, Uméni
zit zdravé) jsou plné piib&hu lidi, ktefi vyFesili své mnohdy
neresitelné problémy pomoci rostlinné stravy. Vyléceni
diabetici, lidé s vysokym krevnim tlakem... a dalsi
civilizacni nemoci, na které soucasna medicina dokaze jen
predepsat léky, které jen tlumi symptomy problému, aniz
by cokoliv délaly s jeho pfic¢inou.

Pribéhy téchto lidi pritdhly moji pozornost na
rostlinnou stravu, o které jsem do té doby neslysel a kdyby
mi nékdo jen tak na ulici rekl - pojd’ jist rostlinnou stravu,
tak bych se s nim do reci nepustil. Tim ale, ze jsem byl
v procesu studia, studoval jsem dal. Rostlinnd strava
zatim nabizela nejlepsi mozné vysledky ze vSeho, co jsem
poznal. Zaméril jsem se tedy Cisté na ni.

Co vam budu povidat, o tom, Ze tato strava nabizi
reseni na hlavni priCinu Umrti v nasi spolecnosti jsem uz
psal. To je konec koncl uZ z principu velice zajimavé
téma. A téch nemoci je mnohem vice. A nejenom to.
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VyzZiva souvisi s tolika dalSimi odvétvimi kazdodenniho
Zivota, okolniho prostfedi apod., ze studovat toto téma
prindsi vybornou zabavu. Stoji to sice mirné Usili, ale ty
odmeény, co za to Clovék dostava, ty za to stoji jesté vic.

Po dalSim badani mé téma rostlinné stravy natolik
zaujalo, ze jsem si fekl, ze jen tak ze srandy napiSu do
centra, které Hans Diehl zalozil - do CHIPu, jestli tam
nahodou nemohu pfijet na stdz, ze bych rad vidél tuhle
teorii aplikovanou do praxe.

Jen tak (beze srandy) mi jesté ten den odpovédéli, ze
to pljde né&jak zafidit. To jsem necekal. O chvili pozd&ji uz
jsem vsak kupoval letenky do Kalifornie.

Byl to jeden z téch krokd, které jsem udé&lal rychleji,
nez jsem stihl pfemyslet. Kdybych ho tehdy neudélal,
pravdépodobné byste ted’ necletli tyto radky a
pravdépodobné bych mél na obéd platek prasete s hnédou
omackou a deseti kulickama hrasku.

Cekala mé cesta do Loma Lindy. To je mésto v
Kalifornii, které lezi 2 hodiny autem od Los Angeles na
vychod. Zaroven je to mésto, jehoZz obyvatelé patfi mezi
lidi, ktefi se na této planeté dozivaji nejvyssich vékd -
primérné o 8-11 Zivota vice, nez je tomu ve vyspélych
spoleC¢nostech bézné. Tyto vysledky vychazeji z Adventist
Health Study.

Zjistil jsem, Ze toto mésto, kam jsem mél namifeno,
patfi mezi tzv. Modré zény (termin z National Geographic
od Dana Buettnera), coz jsou mista na této planeté, kde
se lidé doZivaji nejvy&&ich vékud. Rostlinnd strava (byt ne
vSude 100 %) v tom hraje kli¢ovou roli. Bodejt by ne -
vzdyt jite jen vSeho zdravého s mirou.
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Pokud vam vliv vyzivy na zdravi a délku a kvalitu
Zivota prijde prekvapivy - zeptdm se vas na otazku,
kterou jsem jednou polozil i zndmému:

»Jak dlouho Zije kocka?"

Vite jaka byla odpovéd?

»Podle toho, ¢im ji krmis."

To dava smysl, Ze. Kocka, které budete davat
smazené rizky, pojde driv a nemocnéjsi, nez kocka, kterou
budete kmit kvalitné. Kvalitné krmena kocka bude i Cilejsi,
krasnéjsi, zdravéjsi, zatimco kocCku krmenou Fizkama
seznamite se vsemi veterinari v okoli.

Myslite, Ze u Clovéka je to jinak? Myslite, ze kdyz si
rano date rohlik se saldmem, nebo cokoladovou
pomazanku ala chemicky koktejl obarveny na hnédo... tak
se v prib&hu dne budete citit dobfe (v porovnani s tim,
jak byste se citili po zdravém jidle). Myslite, ze se
nezdrava strava neprojevi z dlouhodobého hlediska? Na
vzhledu, na fungovani organismu...

Je to jen o tom, najit impulz, ktery inspiruje ke zméné.
Treba bude kocka impulzem pro nékoho z vas. Lepsi, nez
mrtvice, ne?

Loma Linda je vyjimecna tim, Ze je to nejzdravéjsi
meésto uprostred jednoho z nejnemocnéjsich statu (USA).
Je to dano tim, Ze je to silné nabozenské mésto. Loma
Linda je centrum Adventistd sedmého dne (odnoZ
kifestanské cirkve).

O tom jsem nemél ponéti, kdyz jsem tam jel.

Cestu popisovat nebudu, je k dispozici na blogu
(http://pepevus.weebly.com), ktery jsem si v Loma Lindé
ved|, a jehoz psani plynule preustilo v to, ze jsem zacal
psat tuhle knihu.
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Blog ne nutné doporucuji Cist, je to tak jako psani spis
pro srandu o tom, jak to v tom mésté vypada, co jsem
zazival... ale jinak je to takové ne prilis pfinosné psani.

Prakticky se nabozenskost tohoto mésta projevovala
tim, Zze nez se mé zeptali, jak se jmenuji, tak se mé
zeptali: ,Jsi adventista?" Nejsem.

Dale se nabozenskost tohoto mésta promitla tim, ze
tam obrovska cast lidi chodila do kostela, po kterém lidé
meéli spole¢ny obéd. Pani domaci mé do kostela neustale
tahala a jad tam chodil i na pul rdd. Poznaval jsem lidi,
poslouchal jejich pribéhy, vysvétloval, ze nejsem
adventista a jedl vyborna jidla.

Byt nejsem zrovna fanda kfestanstvi, v Loma Lindé
méli lidé Uzasnou komunitu, byli velice ochotni, a byli
zdravi. I stafi lidi tam byli zdravi a radovali se ze Zivota.
To je pro nas néco velice nepredstavitelného.

Vérim dokonce, ze spousta lidi opustilo tuhle knihu,
kdyz se dozvédéli, ze jim hrozi, ze budou zit o 8-11 let
vice. Jen to ne. Vzdyt se podivejte na ty stary lidi - chodit
nemdZou, véechno je boli, &asto nevi, jak se jmenuji. Kdo
by tohle chtél?

No, ja ne. Jeste, Ze jsem vidél, Ze to jde i jinak.

I proto ted jim Zivot. Délam néco pro to, abych se
nedostal tam, kde nechci byt. Loma Linda byla nesmirnou
inspiraci v tom, ze starnuti Ize zpomalit a Ze neni tfeba u
toho néjak vyrazné zeslabnout a prichazet o sobéstacnost.

Zadinaly se sé&itat ddvody, pro¢ nadobro odloZit
knedlo-vepro-zelo. Tou dobou uz jsem to stejné udélal. Byl
jsem v prostfedi, které mé delsi dobu udrzovalo na
rostlinné stravé, bylo to velice pfirozené a citil jsem se
skvéle.
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Je&té jednou tedy podtrhnu ddleZitost komunity, kterd
jednak udajné ma rovnéz velky podil na dlouhovékosti
(bavi té zivot, mas kolem sebe pratele, podporu...), ale
hlavné, je-li to komunita lidi jako je ta v Loma Lindé, tak
byt v ni velice usnadnuje prechod na rostlinnou stravu.

Pokud je totiz Clovék obklopen lidmi, ktefi ji ,Cesky",
tak ho to tam bude stahovat. Pokusi se vynechat maso
z jidelni¢ku a prvni Franta, kterého potka, tak mu fekne,
Zze se zblaznil. Pak jde navstivit rodi¢e a ty mu napecou
husu. Babicka da buchtu s bilym cukrem, obcerstveni a
restaurace jsou plnd smazaku a parkd v rohliku...

.. pak ale prijde tfeba do Loma Lindy - do spolec¢nosti
s kulturou, kterd je postavend na rostlinné stravé.
V restauraci je to samé rostlinné jidlo, které skvéle chutna
- tak co by clovék resil. Rodi¢e navari rostlinné hody.
Babicky... nevim co pecou, Zzddnd mi tam nic nenapekla.
Ta komunita a celkové okolni prostredi to vSsak nesmirné
ulehdi.

Toto bylo klicové i pro mé. V Loma Lindé jsem si
béhem cca 75 dni, co jsem tam stravil, zabudoval silné
koreny v rostlinné vyzivé. Kdyz mi potom prvni cesky
Franta v hospodé rekne, Ze musim jist maso... tak to se
mnou nic neudela protoze vim, ze o tom Franta nevi
vibec nic. Ze nevi nic ani o rostlinné stravé, vétsinou ani
o konvencni vyzivé, natoz pak treba o 2zvykackach
v cévach. Franta jde prosté na pivo a najednou nékdo déla
néco jinak nez on, tak to musi okomentovat. To je vse.

Pokud budete ménit svoji stravu, pocitejte s tim, Ze
budete muset lidi nechat vymluvit.

Zaroven v Cesku neexistuje komunita rostlinné se
stravujicich lidi. Nejspis se v knize zopakuji, ale napisu to
tu i zde do Uvodu, nebot to povazuji za celkem dileZitou
informaci, kterd mizZe rozhodnout o tom, jestli budete
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pokracovat ve ¢teni knihy. Jedna se totiz o téma veganstvi
(vegané je oznaceni pro lidi, ktefi nejedi zadné Zivocisné
produkty a vétSinou nenosi zivociSné obleceni... zkratka
necht&ji, aby se kvdli jejich Zivotu chovala a zabijela
zvirata).

Rostlinnd strava je svym zplsobem veganstvi.
Veganstvi vSak nemusi byt (a ¢asto neni) rostlinna strava.
Spousta veganl se zamé&Fuje jen na to, co nejist - neji
zivocCisné produkty. Nezaméruji se vSak na to, co jist.
Spousta veganl je tedy na mile vzdaleno od zdravé
stravy, protoze veganskych nezdravych jidel je nesmirné
mnozstvi (limondady, hranolky, sladkosti...).

Vegani c¢asto nevédi o zdravé stravé o nic vic, nez
Franta z hospody, ktery ji maso. Tim padem bude skrze
tuto knihu spousta veganu konfrontovana se svymi postoji
k vyzivé.

MGOj postoj k veganstvi je ¢&isty, libi se mi jejich
mysSlenka. Mam vsSak problém odpovédét pokazdé, kdyz
se mé nékdo pta, jestli jsem vegan. Proc¢? Je to pro to, co
si lidé predstavi pod pojmem veganstvi (lidé potreni krvi
v klecich na namésti, lidé, ktefi nuti veganstvi jinym
apod.)

Veganskych komunit miZete zkusit vyuzit jako zdroj
rad a informaci, ale opét - ze zdhadného ddvodu jsou
veganské komunity plné ostrych slov a urazek.

Nejlépe tuto veganskou ,prestiz" vystihuje nedavny
prispévek na Facebooku americké zpévacky Beyonce. Ta
mezi svych 60 miliond fanoudku nasdilela vyzvu, aby lidé
zkusili byt mésic na rostlinné strave, aby zkusili veganstvi.
Prvni komentaF, co si u toho &lovék mlze predist je né&jaky
vegan, ktery piSe, Ze je urazen, a Ze si nepreje, aby
Beyonce zminovala veganstvi, protoZze nosi obleceni ze
zvirat.
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»,0Odejdi Beyonce, odejdi.." dodava vegan.

Kdyby ptispévek Beyonce oslovil 10% jejich fanouskd,
je to vice nez 5 miliond lidi, 10% jich to zkusi (500 000
lidi) a 10% u toho vydrzi (50 000 lidi) - tak jednim
facebookovym prispévkem Beyonce pravé zachranila
miliony zvirat jen v nasledujicim roce. Kde je chvala
veganova za tento velky pocin, tfeba s doporucenim, co
by Slo jesté vylepsit?

Nikde. Beyonce dostane jen vynadano. Snad to néjak
zvladla. Proto bych nerad, aby se nékomu v hlavé vynofil
vzorec:

,Aha, takze tahle rostlinnad strava je veganstvi, to
znam. To jsou ti lidi, kteri se zaviraji do klece, chodi
v ¢erném, nadavaji a vsem cpou své nazory. Do této
skupiny tedy nechci vstoupit.™

Nemusite. MUzete.

Pokud tedy mate predsudek vici veganim, tak véfte,
Ze je vhodné ho odloZit, nebot v této knize o veganstvi
nejde - byt veganstvi mize byt produktem této knihy.

Pokud jsi ndhodou vegan, s touto knihou se dozvis, jak
byt zdravy vegan - jak reprezentovat toto hnuti svym
zdravotnim stavem.

Kazdopadné, co se komunity tyce, je to dalsi z véci,
kterou v brfeznu 2018 rozjizdim. Mrknéte na stranky
http://CRSklub.cz (CRS - Cesta k Rostlinné Straveé). Treba
uz v dobé, kdy budete Cist tuto knihu, naleznete uzitecné
informace, vcéetné cesty do Facebookové skupiny. Kde uz
mozna i nékdo bude. Pokud ne, pridej se tam ty - rad tam
nebudu sdm. MUze$ tam vloZit fotku tfeba toho, jak ji§
lasagne (samoziejmé v ramci rostlinné stravy).

Zpatky do Loma Lindy. Zde jsem si prochazel stazi
v CHIPhealth.com. OvSem brzy jsem zjistil, Ze jsem tam
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zbytecny - dostaval jsem ukoly typu - sezen emaily na
CEO Wallmartu. To je sice fajn, ale chtél jsem rlst
v oblasti vyzivy.

Diky staZi jsem se v&ak mohl zt¢astnit nejrizné&jsich
Skoleni, projit si materidly a program, ktery CHIP nabizi,
setkavat se s lidmi, ktefi timto programem prosli, chodit
na vyzivové konference, kde byli svétovi recnici, ucastnit
se zasedani se zastupitelstvem z rekonvalescencniho
oddéleni pacientd po mrtvici z mistni nemocnice...

Do nemocnice v Loma Lindé jiz zarazuji rostlinnou
stravu a rikaji, ze je Skoda, Ze si lidé musi projit mrtvici,
nez je to nékdo naudi.

No a pak jednoho dne v Loma Lindé, priSel impulz
napsat knihu. Stalo se to vskutku paradoxnég, v den, kdy
se konala jedna vyzivova konference.

Tim, jak je to nabozenské meésto, tak i na této
konferenci zacCinal den msi. Mné se tam nechtélo, byl jsem
na mQj vkus vykostelovany a? aZz. Tak jsem se radsi
prochazel po nemocnic¢nim kampusu. Jenze i tam je kostel.

Z néj toho dne hrala stylova hudba, jak kdyby tam
prijela Sestra v akci. To mi nedalo a Sel jsem dovnitf. A
tak si sedim v kostele a posloucham msi, na kterou jsem
byl vtahnut hudebnim trikem. Ten den tam vsSak byla
velice zajimava atmosféra. Kazatel kazal inspirativne, dav
pUsobil siln&, nechal jsem se do né&j vtadhnout.

Pak jsem si nékam odletél mysli a kdyz jsem se vratil
zpatky na zem, védél jsem, Ze mym ukolem, tim co ted
chci délat, je predat znalosti a poznani, které jsem dosud
nasbiral. Védel jsem, ze zacnu tim, ze napiSu knihu.

Tu ted mate pred sebou. Ctete tedy néco, co bylo
vytvoreno na zakladé boziho vnuknuti. Vyssi inspirace.
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Sile Jezige Krista. Toto bih chce, aby se nyni &ifilo na této
planeté. Tak to je.

Proto si néjak sezerite moje Cislo Uctu, tfeba skrze
zactzvot.cz nebo CRSklub.cz, a kazdou nedéli dopoledne
mi tam pos$lete penize na opravu stfechy. Bih vam pak
zehnej.

Prvni verze knihy vznikla asi za 2-3 tydny (od rana do
vecera). Bylo tam 200 stran a 200 chyb na kazdé z ni.
Knihu zivim ze svého, a prestoze mam znalosti na
uzdraveni a spaseni celé zemékoule (minimalné), tak
v soucasnosti, kdybych mél zaplatit za opravu chyb, tak
by to znamenalo prodat nejspis horské kolo. A to se mi
nechce. To vam radsi ddm knihu s chybama. Korekturu
tedy zatim udélala jen kamaradka, a to tak né&jak napdl,
ani za to nechtéla penize. Mate tedy verzi knihy, ve které
chyby stale budou, omlouvam se za to. LepSi vSak kniha
s chybama, nez Zvykacka v cévach.

Pokud shleda$ zdej&i myslenky pfinosné, mize$ knihu
podporit financemi a prispét na uhlazenéjsi Sifeni
myslenek této knihy. Konec koncld - uZz samotna
informace, Ze je mozné se vyhnout nasi nejcastéjsi nemoci
a zabijakovi - cévni Zvykalce - mnozi mohou ocenit.
Vérim, ze jsou lidé, kteri radi ziji.

Od doby, co kniha vznikla, ubéhlo asi 5 let. Vyrazné
jsem ji zmenil, zjistil jsem vsak, ze bych ji mohl ménit do
nekonecna. Zjistil jsem i to, Ze prestoze je napsana
ponékud neohrabané, nejlepsiho ducha ma, pokud co
nejvice zachovdm plvodni text - jakoby ten, co mi byl
nadiktovan odkudsi shiry b&hem prvniho psani.

Za chvili se zactete do knihy, kterou psal ¢lovék po
prvnim roce poznavani rostlinné stravy. Shrnuje tam tedy
spide zalatecnickd témata, kterd jsem v pribé&hu &asu
doplnil o néjaké poznatky.
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N&sledné jsem svoji tviréi pozornost jsem presunul do
CRS Klubu (http://CRSklub.cz), kde pomoci rostlinné
stravy pomaham lidem fesit nadvahu a obezitu. To je dalsi
véc, od které si mizZete velice snadno pomoci.

Nevim, jestli existuje snadné&jsi zplsob, jak Fesit
problémy s nadvahou, nez je rostlinnad strava. Ne, Ze by
to bylo vylozené snadné, nebot pokud chce ¢lovék zménit
své vysledky, tak musi zménit své chovani, a to vzdy
vyZzaduje néjakou energii, néjaké Usili a obétovani
stavajicich  vzorcl chovani. V porovndni s jinymi
hubnoucimi metodami je vSak hubnuti skrze rostlinnou
stravu vskutku jednoduché.

Na rostlinné stravé se clovék neomezuje v mnozstvi
jidla, které sni. Kdyz se pak zkouma popula¢ni méritko,
tak lidé na rostlinné stravé maji jedini normalni BMI. Cim
vice lidé pridavaji zivocisné produkty, tim vice i tloustnou
(viz. Adventist Health Study 2).

Rostlinnd cesta je tak prijemna cesta do normalni
vahy, kterou mizZete brat tfeba jako zpestieni Zivotni
zkusenosti, pokud to nyni nevidite jako néco, u ¢eho byste
chtéli zGstat. O hubnuti jsem napsal specidlni e-book:
Miluji hubnuti (http://milujihubnuti.cz). Jsem presvédcen,
Ze to totiz opravdu jde — ménit se a milovat to. A jelikoz
tolik lidi selZze pfi pokusu zhubnutou - presné podobné
knihy jsou potreba.

V této knize tedy dostanete nahled na nasSi kulturu
versus na kulturu rostlinného stravovani. Zamyslime se
nad zakladnimi otdzkami, napfr. proc jist maso, proc nejist
maso, jaké dopady ma jezeni masa na zdravi clovéka,
potazmo i na zdravi zivotniho prostfedi - protoze jedno
bez druhého prestava fungovat.

To stejné s mnohyma dalsimi potravinami.
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Ten Clovék, co pise tuhle knihu, si s vami ¢asto nebude
brat servitky. N&kdy s vdmi mUZe jednat, jako zminény
vegan s Beyonce. Je na to né&kolik druhl zpétné vazby, z
nichz do jedné pravdépodobné spadnes i ty, Clovéce.

Prvni reakce je - super. Bavilo mé to Cist, jsem
rad/a, Ze to existuje. Rad/a jsem si obohatila své
dosavadni znalosti. Tuto zpétnou vazbu posilaji zejména
lidé, ktefi jiz jsou na cesté k rostlinné stravé, kteri jiz védi,
Ze to ma smysl a proc to délat.

Druha reakce je - no, to bylo ale vostry, ale néco
jsem si z toho vzal. Ta je od lidi, ktefi maji otevienou mysl
a jsou pripraveni délat zmény. Nékteré i udélaji.

Treti reakce pak je - dostal/a jsem se po urcitou
sekci a dal jsem to nedocetl. To je reakce lidi, kterym se
tato kniha dostala do ruky, aniz by na to byli pripraveni.
Nevédi, pro¢ by méli délat zménu, kniha je nedokaze
inspirovat. Potrebuji jiny impulz. Nebo nékoho jiného, kdo
jim informaci preda jinou formou komunikace. Do této
treti skupiny spada vétsina lidi.

Poté se jesté sem tam objevi spiSe jednotlivci, kteri
podotykaji, Ze je ta kniha napsana az pfiliS razné - to je
pravda. Sam musim podotknout, ze dnes bych mnohé
zpUsoby vyjadfeni myslenek v knize upravil.

Nenechte se tedy odradit obCasnou uUtocnosti. Konec
koncl, uZ jsem napsal véty typu: pokud se nenaucdite jist
rostlinnou stravu, skoncite jako inspirace; na hromadé
mrtvych lidi se Zvykackama v cévach. Tim ze jste se
prekousali pres tohle moje vyjadrovani az sem, tak mate
znacnou Sanci, ze se doctete do konce knihy. Toto moje
vyjadrovani slouzi pfedevsim pro pobaveni.

Ano. Musim se priznat, ze uz si z toho lidského utrpeni
Casto délam srandu. Jinak to ani nejde, kdyz vidim, kolik
zbyteénych problému si lidi pridélavaji tim, Ze si tak razné
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haji své nefunkéni zvyky. Kdybych mél brat danou situaci
vazneé, uz bych se davnou predavkoval babictinyma
praskama na Alzheimera.

Beztak by mé to ale ani nezabilo. Nejspis by mi to jen
zni¢ilo mozek - to by mé& od praskd na Alzheimera ani
neprekvapilo.

Vérim tedy, ze tato kniha ma co nabidnout. Pokud
jesté nepfrisel vas rostlinny cCas, tak uz alespon vite, ze
existuje jind cesta, nez je cesta na hromadu hnijicich
7vykacek. Nebo nadorl (rakovina). Nebo ufiznutych
nohou (diabetes). Rozpadlych nervl  (roztrousena
skleréza). Kreovych Zil. Spekd. Kamennych jater.
Nefunkcnich ledvin a dalSich skvélych vychytavek vaseho
bézného zivota.

Nyni predavam slovo mému mladsimu ja.

PFijemnou zabavu.

Nezapomente na nedélni prispévky na opravu strechy.
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Technické nalezitosti ke knize
V knize uzivdm hvézdicek k oddéleni myslenek.

XXX

Kniha obsahuje 14 internetovych odkazl, které vas
presméruji na videa. Videa jsou obcas jen v anglicting,
nebo jsou jiz prelozena do cestiny. Néktera z videi maji
hodinu i vice, presto povazuji za klicové jejich zhlédnuti, a
to idealné v okamziku, kdy se k nim doctete. Vynechate-li
je, mdzZe na vas kniha plsobit neucelené. Sadm dobie vim,
Ze vétSina lidi ma pfri Cteni tendenci odkazy ignorovat -
kdyz se Cte, tak se Cte - zkuste si na né ale pozdéji
vzpomenout. Nékteré odkazy obsahuji ddleZité informace,
které jsem podrobné neprepisoval. Povazoval bych to za
plytvani nasim casem, jelikoz Zijeme v dobé, v jaké
zijeme. V dobé klikani mysi.

V tist&né verzi knihy mlzete vyhledat videa pomoci
jejich nazvu (na Google.cz nebo rovnou na YouTube.cz),
nebo zadat do internetového prohlizece adresu:

ZACITZIVOT.CZ/ODKAZYKNIHA

Zde jsou odkazy k nalezeni, zde se budou aktualizovat
a budou tam pribyvat i jejich preklady.

Néktera videa jsou pouze v angli¢tiné a je mozné si
k nim zapnout titulky. Na vysSe uvedené adrese naleznete
i navod jak to udélat, mate-li s tim problém.

Snazim se co nejvice videi prelozit do cestiny, je to
vSak Casové velice narocna prace. Proto se omlouvam, ze
je nékolik odkazl nedostupnych pro ty, co angli¢tinu
neznaji.

Nékdy je obsah odkazu popsan v knize, nékdy neni a
tim vas vybizi k navstévé stranek ZACITZIVOT.CZ, kde
tedy mimo odkaz samotny mizete ke zhlédnuti najit i

26



mnohé dodatecné informace. Cilem této knihy je
inspirovat ctenare k dalSimu hledani informaci.

Preskocite-li odkaz, c¢asto vam uniknou hodnotné
informace. Dale vdm mdZe uniknout né&jakd ddlezitd
pointa ¢i kontext knihy, nicméné dobra zprava je, ze i
s tim se da zit.
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Nazor proti nazoru

Jak vyplyva z ndzvu knihy, fe¢ bude predevSim o
vyzivé a jejim vlivu na Zivot - na zZivot nas, na zivot v nas,
na zivot okolo nas a na vSechny zivoty ostatni. Je to kniha
o vlivu na Zivot s velkym Z.

Na téma vyzivy navazuje znacné mnozstvi témat
jinych. Pochopeni celého balicku informaci nam ve findle
mUze pomoci s takovym prenastavenim mysli, které je
zapotrebi pro nastoleni (a udrzeni) Zivotniho stylu, ktery
vede mimo - jinak vSudy pritomné - nemoci.

Odkud tyto nemoci pochazi?

Jaké vysledky maji vase soucasné ndzory?

Xk >k

Nikdo ji nechce, ale spousta lidi ji ma. Co je to?

Ne, neni to tchyné (ho ho hoo). Je to nemoc.

Mnoho lidi vnima nemoc jako ,pfirozenou soucast
Zivota" - nutné zlo. Osobné jsem byval podobného nazoru.
Myslel jsem si, Ze s vékem se zdravi nutné zhorsuje,
protoze to je vidét vSude okolo nds. Nyni jiz vim, Ze ¢lovék
ma rozhodné na vic, nez co nam v soucasnosti ukazuji
jeho vSudypritomni reprezentanti. Jenom je potreba se o
tom dozvédét. Je potreba védét, ze véci mohou byt i jinak,
7e mUzeme dosahovat lep&ich vysledkd, neZ jsou ty, které
se nam v soucasnosti ukazuji.

Roz$ifit védomost v této oblasti je daldim z Ukoll této
knihy. Jeji ¢teni vas mozna bude stat 10 hodin casu, ale
navratnost Zlvota kterou tim mdzZete ziskat, neni
v hodinach, ale v letech.
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kK %k

Jak jiz vite, anebo se béhem nasledujicich stran
dozvite, valna vétsina lidi umird na nemoci, které si buduji
po vétsSinu zivota. Dopadnou tedy tak, jak pravdépodobné
nikdo z nich dopadnout nechce. Presto budou tito lidé do
nekonecna hajit své zvyky, dojmy a nazory v domnéni, ze
kdyz vétsina rika stejné véci, znamena to, ze to jsou
spravné véci. Jste mezi nimi?

MGZeme se dostat do situaci, kdy ndm nékdo, kdo bere
alespon tri prasky denné, vysvétluje, jak se da zit zdravé
a co se ma jist. Takova situace je paradoxem sama o sobé.

Moje nevyhoda je, ze jsem mlady. Nevyhoda lidi, se
kterymi se o tomto tématu bavim, Casto je jejich stafri.
Starého psa novym kouskim t&Zko nauci§, obzvlast drzi-
li se zuby nehty svych zvyk( a pfesvédleni. Jsou-li to
presvédceni prospésna, proc se jich nedrzet? Pokud nas
vSak tato presvédceni pomalu, ale jisté umistuji do hrobu,
proC se jich nevzdat?

Lidé se Casto ptaji: ,A jak to mam tedy udélat, abych
nemusel tyhle léky brat?" Ja jim na to povim to, co jsem
se naucil, vidél a navrhnu, co by Slo udélat jinak a Iépe.
Oni reknou, ze to prece ale vazné nejde. Pokladaji to za
nesmysiné, nezdravé a nerealné.

Podobna reakce je krasnou ukazkou uzavrené mysili,
kdy dotyCny jesté vlastné nerozumi tomu, o ¢em je rec, je
to vSak pro néj néco nového, a tudiz to preventivné oznaci
za nerealné.

Na muj argument ,Mimo skutednost, Ze to potvrzuje
véda, existuje (LL) oblast, kde se ridi tim, co vy tvrdite, ze
nemuzZe fungovat a doZivaji se tam nejvy&diho véku na
Zemi vibec. A ta oblast neni jedina. Je jich vice a délaji
tam presné to, co vy tvrdite, Ze nejde. Dozivaji se
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krasného véku a jsou zdravéjsi nez vy. Jak je to potom
mozné?"

.. Casto prijde odpovéd typu: ,No, ja si ale myslim...
Stejné bys mél délat tohle a tohle," anebo jednoduse: , No,
j& mam na to ale sv{j nazor." Ur¢ité jste takovou debatu
uz sami nékdy zazili. Kdo chce kam, pomozme mu tam.
Takovi lidé necht si ponechaji svij nazor a dal jedi prasky.

VétSina z téch lidi sama dobfre vi, ze s nimi néco neni
v poradku. Zacina to uz v mladi a s pribyvajicim vékem se
ozyva stdle vice zdravotnich problémi. V Sedesati letech
se boji, jestli se rano probudi. Maji ale svdj nazor a véfi,
Zze to, co délaji je spravné. Casto se brani novym
moznostem, diky kterym by mohli dosdhnout lepsSich
vysledkd.

Casto zasnu nad timto paradoxem a rikam si: ,Je tohle
normalni?"

Je. U nas ano. N&kdo je &tastné&jsi, kdyz si muze
nechat svij ndzor, nemoc a léky, nez aby se prost& zménil
a uzdravil nebo aby se nikdy nedostal do situace, ze se
bude muset uzdravovat.

Nékdo si radsi nechd své ndzory, nemoci a Iéky.
Nékdo se radsi zmeni.

Xk %k

Pres 80 % populace umira zbytecné brzy na zbytecné
nemoci, které se s nimi tdhnou po vétsSinu zivota (coz je
véta, kterd by méla upozornit, jak moc se toto téma tyka
kazdého z nas). Zivotni styl vétsSiny lidi je od mladi po stari
ve vétsiné ohledl porad stejny. Soucasti tohoto Zivotniho
stylu je, ze se ndm s rostoucim vékem zhorsuje zdravi. A
protoze to tak ma skoro kazdy, je béZzné se s tim srovnat
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a prijmout za prirozené. Chcete akceptovat fakt, ze budete
nemocni? Pro¢ nemit ambice, Ze prosté budete zdravi
po cely zivot?

Uvazujte nad tim pfi pozorovani davu nékde na
namésti, ne tady u knihy. Patfite-li mezi citlivé lidi,
vnimejte nestésti, které prameni ze zdravotnich problémd
lidi, a zamyslete se nad tim, jestli by nebyli Stastné&jsi,
kdyby byli Cili a zdravi. Stacilo by zit trochu jinym
zpUsobem. Mit trochu jiny nazor. Naptiklad ten, ktery maji
lidé, dozivajici se bez nemoci nejvyssiho véku na nasi
planeté. Ten se v8ak vyznamné li§i od nazorQ, ke kterym
jsme vychovavani ve spolecnosti nasi.

Velice pravdépodobné se zde tedy setkate se stretem
nazorl - té&ch, které &ifi tato kniha a téch, které mate
v hlavé. Které si vybrat?

Jak frika jeden moudry pan - ,Po jejich ovoci je
poznate."

Nepotrva dlouho a budete si vice uvédomovat, jaké
ovoce plodi jednotlivé nazory, zvyky a kultury. Které si
potom vyberete?

,Po jejich ovoci je pozndte.”

Jina kultura, jiné vysledky

PFi mém pobytu v Loma Lindé jsem si psal denik a zde
je uryvek z néj:

Mam tu mozZnost poznavat zdejsi staré lidi. Dnes se
mnou vtipkovala 91 let stara babicka, jejimz jedinym
zdravotnim neduhem je to, Ze upadla a ted'’ji boli kostrc.
Obli¢ej ma relativné hladky, mysl ma Cilou - pise knihu a
zvlada zit sama. Nikdo se o ni nemusi starat, i kdyz
samozrejmé pomoc oceni.
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Véera jsem potkal Jima W. - prezidenta zdejsiho
bezeckého klubu. Je mu 80 let. KdyZ mi toto rekl, vyvalil
jsem na né€j oci. BéZzny Cech, kterému je 60, vypada starsi
nez tenhle pan.

Nachomytl jsem se ke shromazdéni ddchodcd, ktefi se
schazeli pred kostelem, aby oslavili 100 narozeniny
vyslouzilého chirurga. Ve zdejsi prestizni nemocnici
operoval lidi do svych 95 let. Operoval lidi, ktefi nejedli
Zivot.

A podobnych pfibéhd tu stale mnoho Cile pobiha.

Také jsem se ale potkal s ddchodci, kterym jsem néco
ekl a odpoveéd’ prisla vétsinou az za par sekund, mnohdy
jen formou néjakého zvuku. Tito lidé nejedli Zivot.

Zato jedli prasky.

SZirali mné myslenky na to, Ze takhle pravdépodobné
nemuseli skoncit. Nedokazal jsem s nimi travit moc casu,
protoZe obzvlasté pri zdejsim dostupném kontrastu mezi
zdravim a nemoci mi pohled na né rval srdce. Ale podobné
chvile jsou dobrym impulsem ke zméné a nerad bych je
minul.
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ODKAZ 1

Jak bude vypadat poslednich 10 let vaseho
Zivota?
Make your health last. What will your last 10 years look like?

VIDEO - KLIKNI ZDE
Délka: 1:01
Jazyk Al

Internetem nyni koluje tohle minutové video. Prestoze
je anglicky, jeho sdéleni je pochopitelné i beze slov.

Video poukazuje na skutecnost, ze vétsina lidi konci
svlj Zivot v nemoci. Jdeme-li bé&Znou cestou,
pravdépodobné tedy jesté pred smrti prijdeme o dalSich
10 let ziti. A pritom tomu tak byt nemusi. ProC néktefi
dulchodci pobihaji po venku, zatimco jini sedi zavieni doma
a koukaji do prazdna? y

Protoze nékteri jedi Zivot, jini jedi Smrt. Jedi tak
vétSinou po cely Zivot a predavaji si to z generace na
generaci. V mladi si pod kdZi vryjeme zvyky, které nas ve
stari pripravi o zivot — Casto dfive, nez to stihne udélat
smrt.



https://www.youtube.com/watch?v=Qo6QNU8kHxI

Pokud se ndm nepftihodi néco vyjimeéného, mizeme
si vybrat to, jak bude nas zivot vypadat. Podivejte se na
nasledujici  symbolicky  graf, ktery  znazoriuje
zdravi/vitalitu/mnoZzstvi Zivota v téle s rostoucim vékem.

7

Zdravi / Vitalita

: f f f : : t t >

10 20 30 40 50 60 70 80 Vék
Spousta lidi, které jsem v Loma Lindé potkal, si
vybralo cestu po Zelené. Pecuji o své zdravi a ji Zivot. Jsou
proto plni Zivota az do poslednich dni, na jejichz konci své
télo nahle (bez predchoziho utrpeni) opusti.

Vétsina lidi v zapadni civilizaci ale konci podobné
tomu, jak znazorniuje spis linka Cervena. Nebo ne?

Cévy se ucpavaji, organy selhavaji, mozek hloupne a
ztraci kontrolu nad télem, které slabne. Kvalita Zivota
klesd postupné az na uroven utrpeni. To se to potom
»Zije". Pak uz jen zbyva Cekat na vysledky zZivotni loterie.

Vim, Ze mnoho lidi miluje loterii, je to jedna z jejich
poslednich nadé&ji. O téch nahlych nestastnych 10
poslednich hodin (minut, sekund) Zzivota ale soutézit
nechcete.

k% >k

Mél jsem tu moznost seznamit se v Loma Lindé
s Kompletnim Programem pro ZlepsSeni Zdravi - CHIP
(Complete Health Improvement Program -
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CHIPhealth.com). Staz v tomto programu byla primarnim
dlvodem, pro¢ jsem Loma Lindu navstivil.

CHIP je neziskova spoleénost ve vlastnictvi kfestanské
Cirkve adventistl sedmého dne (jejiz souéasti nejsem,
jakozto ani zadné jiné) a jednou z véci, kterou jsem se od
nich naucil, je tento pohled na zZivot.

Chceme umrit tak mladi, jak jen to jde,
tak pozdé, jak jen to jde.

To se mi libi.

Vim, ze pocet lidi na Zemi, ktery potrebuje tuhle knihu
(nebo informace z ni) je minimalné ve stovkach miliénd,
protoze vétSina (minimalné 80 %) populace zapadni
civilizace jde po Cervené. S rostoucim vékem pak roste i
potieba doktora. Nemoc se stava jevem tak Castym, ze ho
vidime vSude kolem nds a zapominame na to, Ze prirozeny
stav naseho téla je télo zdravé. Se zdravym télem se ale
moc nepocita. V nasi spolecnosti se pocita spiSe s nemoci.
Nebo ne? Ale jo. Kdyby kolem vas probéhl 70 let stary
déda, nepodivili byste se snad? Zdravy a Cily déda je néco
divného.

Diky tady té parodii, kterou nazyvame civilizovanou
spolednosti, jsou nam predkladany rizné systémy hodnot,
mezi néz patfi i to, ze neprijimdme zodpovédnost za své
zdravi. To je ndm pak ukradené. A ono vibec. I o
ukradeném zdravi je tahle kniha. Krade se totiz ve velkém.

Zdravi je skvélé zbozi. Bere se od vas.

Prirozeny stav naseho téla je télo zdravé.
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Jakmile onemocnime, chodime za doktorem a rikame:
»,Pane doktore, pane doktore, jsem nemocny. Udélejte
s tim néco!"

Ted si predstavte, Ze se chcete ozenit/vdat, ale
nemate s kym - jako tfeba chuddk ja. Predstavte si, ze
bych Sel za panem v kancelafi a rekl bych: ,Pane
v kancelari, pane v kancelari, potfebuji se ozenit, udélejte
s tim néco!"

A pan v kancelari by na to rekl: ,Hmm, podivejme se
na vas. Ano, ano... Uz to mam. Tady mate predpis na vasi
manzelku. Pojistovna to hradi.® A ja bych $el, vyzved! si
svoji manzelku, vzal si ji a zil s ni az do smrti.

To nedava smysl! Samozrejmé, Ze si vezmu
zodpovédnost za to, abych si vybral Zenu, se kterou budu
travit zbytek svého Zivota. A stejné tak jsem si vzal za
zodpovédnost to, Ze budu zdravy, protoze se svym
zdravim budu travit zbytek svého zivota. Zdravi mi neni
ukradené. Zodpovédnost za zdravi mi neni ukradena. Vzal
jsem si ji zpét.

Se svwm zdravim budu travit zbytek svého Zivota.

k% k

Pokud nejsem zdravy, chybu musim hledat v prvé
radé v sobé, ve svych zvycich, ve svém chovani a ve svém
okoli. To se snaz déla, pokud rozumim tomu, pro¢ mam
problém.

V nasi spolecnosti vSak patrné nepotrebujeme znat
pFi¢inu problému. Stadi, Ze jsme skrze nejrizné&jsi systémy
vedeni vyhradné k navstévé Iékard, ktefi jsou Skoleni
v potlatovani ptiznakd. PFi¢ina se nefedi, protoze poté
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priznaky setrvaji déle a diky tomu i déle potrebujeme
|ékare. Lékarovo zivobyti zase spocivd v tom, Ze ho
potfebujeme, proto by bylo finanéné nelogické nas
uzdravovat. Je tfeba jen IécCit. IdedIné co nejdéle. Idediné
co nejvice lidi a idealné porad. Tedy nevylécit. Nevérim
tomu, ze takto funguje mysl Iékare, nicméné jevi se, zZe
takto funguje zdravotnicky systém, minimalné v oblasti
chronickych/civiliza¢nich nemoci.

Udélejte doktordm radost a pripiste si vade zdravi do
seznamu vasich zodpovédnosti. Lékari pak budou mit
méné prace a vic ¢asu na zivot.

Zde jen opét zdlraznim svoji viru v intelekt ¢tenare a
jeho schopnost posoudit, Zze by mél navstivit |ékare, je-li
to nutné. Cilem je postarat se o to, aby to nutné nebylo.
Cilem je byt zdravy.

Xk %k

Nemoc je zacatek moji cesty.

Mél jsem trapné (v porovnani s problémy jinych lidi)
kozni problémy a vrtalo mi to hlavou. Nejdfive jsem
premyslel, jak se toho zbavit. Zkousel jsem toho mnoho,
ale nenasel jsem nic, co by doopravdy fungovalo. Pak se
mi to v hlavé prehodilo a zacal premyslet stylem - proc to
mam? Jak to, Zze jsem se nikdy nezamyslel nad tim, proc
to mam? Vzdycky jsem jen premyslel, jak se toho zbavit.

Dosel jsem k zavéru, ze problém byl ve vyzivé. Cestou
za odpoveédmi jsem posbiral tolik informaci, ze mé tohle
téma zacalo nesmirné zajimat. Zjistil jsem, Ze mnohem
vice zdravotnich problému prameni z vyZivy. Zacal jsem
mit vice otdzek a nachazel na né odpovédi. Cim vice ¢asu
jsem tomu vénoval, tim vice jsem si uvédomoval, ze jsem
délal néco Spatné.
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Zdravi bylo mym prvotnim motivem ke hledani zmény.
To, kdyz se zamyslite, by mélo byt Uucelem kazdé nemoci
- upozornit na to, ze délame néco Spatné a Ze bychom
s tim méli prestat, udélat néjakou zménu.

Dostanete cukrovku? Jedli jste Spatné, mate Spatné
zvyky. Dostanete infarkt, nebo mrtvici? Jedli jste Spatng,
mate Spatné zvyky. Rakovina? Spatna strava, Spatné
zvyky. Nemusi to ani byt zavazné nemoci. Dostanete
kasel? Spatna strava, Spatné zvyky. KoZzni probléemy?
Spatna strava, Spatna zvyky. A tak dale.

Samozrejmé, neplati to na 100 % a jsou i jiné ddvody
pro nejrizné&j$i nemoci. Jsem celkem zastdncem moznosti
psychosomatiky, nebot jsem vidél velice =zajimavé
vysledky dosazené Upravou nastaveni mysli. Vliv zivotniho
stylu, obzvlasté vyzivy, je vSak z mého uhlu pohledu
nesmirné ddleZity. Casto bych se nebdl prohlasit, Ze
Uprava diety mdzZe byt to jediné, co je zapotiebi k vyFeseni
nescetnych zdravotnich problémd.

Nemoc nds upozortiuje na to,
Ze délame néco Spatne.
Ze mdme udélat zménu.

k% k

Zde se na chvili zastavim a vysvétlim slovo dieta. Toto
slovo pochdzi z feckého diaita, co? znamend ,zplsob
Zivota". To nejlépe vystihuje vyznam slova dieta v této
knize, pfipadné muzZe byt i ,zpUsob vyZivy". KdyZ pouZiji
slovo dieta, nemyslim tim ,drzet dietu", jak jsme tohle
slovo zvykli pouzivat. Drzet dietu nema smysl, protoze je
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to docasna cinnost, kterd prinasi pouze docasné vysledky
- pokud ji nehodlate drzet do konce Zivota.

Jak rika jeden vtip: druhy den diety je pro vétsinu lidi
mnohem snazsi nez den prvni. Druhy den uz to totiz
vétsina lidi vzdala.

Neudrzeli svoji dietu.

Mé osobné docela dési predstava, ze bych mél do
konce zivota néco drzet. Je to dost svazujici a limitujici.

Nejsem zastancem ,drzeni diety". Drzet dietu nema
cenu. Ani den, tyden, mésic, ani cely zivot.

Vase dieta by méla byt vas zivot. Ne nucené, ale
protoze to tak mit chcete. Zména zacind v hlavé, za
pomoci informaci, které ndm méni nazory a nasledné i
vzorce chovani. Kdysi nepfirozené se pak stava
samozrejmym a naopak.

Naudit se to tak mit mdze kazdy a maji to tak po cely
svUj zivot i lidé v Loma Lind&. Nikdo zde nic nedrzi, je to
pro né snadnou samozrejmosti.

Proto si myslim, ze se vyplati vynalozit energii na
ziskavani informaci a na jejich zakladé pak pripustit zmény
ve svém zivoté nez se do zmén nutit, nechapat, proc to
délam a vytvaret tak v sobé zbytecnou nejednotu vedouci
k nejrizné&j$im psychosomatickym strastem (a néco u
toho drzet). Osobné se v této oblasti do niceho nenutim.
Prost¢ jsem na zakladé® mnoha impulsG pozménil
mys$lenkové nastaveni a v prib&hu asi jednoho roku
upravil svoji ,dietu® (svidj zpUsob stravovani) tak, ze je mi
nyni prijemnéjsi jist vhodné, nezli naopak. I o vyznamu
slova vhodné je pochopitelné tato kniha.

Nejdrive chci udélat zménu. AZ potom ji délam.
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Nemam pravidia.
Mohu kdykoliv délat co se mi zlibi,
jist, na co mdam chut.

Informace a vysledky mé vedou k tomu,
Ze zacinam mit chut’ na jiné véci.
Ziskdvat informace mé bavl. Jist nové véci mé bavi.
Vse je v souladu.
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Nase spolecnost a jeji ,,bobky”

Jak jiz vyplyva z predchozich stran, naleznete zde
informace, o nichZ nejspiS budete pochybovat. To udélate
naprosto spravné. Je potfeba premyslet nad tim, co vam
kdo fika a vyhodnocovat, jestli vam to dava smysl. Idedlné
jako lidské bytosti a ne jako produkt nasi spolec¢nosti.
V tom je velky rozdil.

Mam totiz podezreni, ze jsme uceni hodnotam, které
se hodi spolecnosti (respektive par lidem z ni) a ne nam,
jakozto lidskym bytostem.

Xk %k

Jako déti nehodnotime, pouze vérime, ze dospéli
rozumi tomu, co nas uci. Takto slepé prijimame nazory
dospélych, ktefi jsou ale soucasti vétSinové nemocné
spole¢nosti. Jsou to obycejni lidé, které nikdy nenapadlo
se zamyslet, zdali by nestdlo za to, prehodnotit nékteré
aspekty svého zivota. U&i nas tedy povétSinou lidé, ktefi
pouze pasivné pfrijimaji informace a nechaji se sebou
manipulovat zakladnimi psychosocialnimi tlaky. Toto se
pak predava novym détem a vytvari se dalsi generace lidi,
ktefi jsou uzavfeni vi¢&i novému vzdélani a jsou ochotni
nasledovat stado Zenouci se do zahuby. Zkuste je ale
zastavit a uvidite ten kolotoc.

Dospéli mnohdy nerozumi tomu,
co preddvaji dalsim generacim.

%k %k

Jednou z mnoha véci, kterou nas tedy nase spolecnost
uéi je: poslouchej autority. Rid se podle pokyn({, nevznasej
namitky a moc o tom nepremyslej. Bude to tak, jak rikam.
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Trva to od narozeni, kdy nas zacnou cvicit jiz vycviceni
rodi¢e a pak si nas prevezme sSkola, ktera nas , pfipravuje
na Zivot". To je nejlepdi dzouk uciteld - Ze nds pFipravuji
na zivot.

Vyjdeme ze Skoly a pfi prvnich pokusech o uplatnéni
Skolniho uciva zjistime, Ze vlastné neni kde ho uplatnit.
V praktickém Zzivoté nikoho nezajima pres 90 % véci, které
jsme se ucili. Netrva dlouho, nez zjistime, Ze jsme stravili
roky ucenim se informaci, které jsou dobré jen k tomu,
abychom méli vétsi Sanci na vitézstvi v soutézich typu
~Chcete byt milionarem?". Zjistime, ze Skola, jakozto
soucast pripravy na zivot ve spoleCnosti, nas ucila
znalostem a principtim, které nds pFipravuji na spole¢nost,
jez umira. Do toho ,drzime hubu a krok™. Jsme soucasti
davu a drzime se jeho kolektivnich nazorQ.

Témhle nejen Skolnim znalostem, hodnotam a
principdm fikam spolecenské bobky. Je to odpad staré
spolecnosti, kterého je dobré se co nejdrive zbavit. Mnohé
spoleCenské bobky pak vedou pravé i k nasim bidnym
statistikam zdravi a pricin 4mrti.

Zivot nas uéi GZzasnym zplsobem. Nechce, abychom
zili v bobcich, a proto ndm dava sance se jich zbavit. Kdyz
se nam nedafi bobky v nasich Zivotech objevit, zacnou
vice a vice smrdét. Pokud ani to s nami nic neudéld a
nadale je ignorujeme, vétSinou na nich uklouzneme a
poradné si nabijeme ¢umak.

To dost lidi motivuje k tomu, aby bobek ze svého
Zivota sebrali a nadobro ho splachli. Pokud to neudélaji,
riskuji, ze na ném uklouznou znovu.

Toto krasné prirovnani Ize pouzit i na zdravi. Bobek zde
pak nehraje roli nemoci, nybrz roli pficiny nemoci. PriCina
nemoci je vas bobek v zivoté. Nemoc je smrad, ktery tento
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bobek produkuje, potazmo onen pad po uklouznuti na
ném. Nemoc je signalem toho, ze mate v zZivoté bobek a
Zze se ho mate zbavit. Pokud s tim prijdete za Iékarem,
zatim vam vétSina z nich podd misto lopatky pouze
vonavku.

Problém je v tom, Ze ne vSechny bobky jsou hnédé a
smrdi. Nékteré bobky se tvari napriklad jako cokoladovy
dort — a kdo by se chtél zbavovat ¢okolddového dortu?
Obzvlast, kdyz doopravdy voni a chutnd jako ¢okoladovy
dort.

Takovy maskovany bobek ale pofdd mizete
prokouknout dfive, nez ho spolknete. Nékdy to
prokouknuti zaboli — pfrisli jste totiz o dort. Zahy vam ale
dojde, ze takové rozhodnuti bylo pro vase zdravi

vvvvvv

v bobcich.

Xk %k

Spatné je, kdyz se v bobkach vzajemné udrzujeme -
coZ je docela b&zné. Jakmile se snaZite z bobk( vylézt,
objevi se nékdo, kdo se bude snazit vas v nich udrzet. Asi
aby tam nezdstal sam.

Spatné je, kdyz v nich jsme drzeni spolecnosti - asi
aby nezlstala préazdna. To se pak b&Zné stava, ze nékdo
stravi cely zivot v bobkach a ani o tom nevi. Nékdy to
¢lovéku nemusi vadit, ale jindy diky tomu mGze dost trpét.
Nékdy to ma takovy efekt, ze z toho spousta lidi umira.

Cilem téhle knihy je, abyste zacali prehodnocovat
informace, které vas naucila spolec¢nost.

Lidé se vas budou snaZit udrzet v bobcich.
Nechtéji tam ziistat sami.

43




Pilife této knihy

Skrze praci pro univerzitu jsem zkoumal mnoho knih,
védeckych studii, u¢eni doktorl a nutri¢nich specialistd,
kteri ¢asto popirali to, co jsem do té doby povazoval za
samoziejmé. Pomalu jsem to vstifebaval a zacinal chapat
souvislosti mezi tim, co ¢tu a tim, jak co funguje v nasi
spole¢nosti. Natolik mé to poboufilo, Zze jsem diky tomu
vyjel na druhou stranu planety, abych se na vlastni oci
presvédcil, Zze nectu nesmysly a Zze nemozné je mozné.

Jsou to informace, které by mohly zachranit
neskuteéné mnozstvi Zivotd, vysusit feky slz vytvorené
z bolesti a Zalu a umoznily by dichodcim zakladat kluby
vysokohorské turistiky, jejichz kapacita by praskala ve
Svech.

Z né&jakého zahadného divodu ale vefejnost o ni¢em
nevi. Skoro to vypada, ze kdyz se néco prevratného zjisti,
tak to jesté neznamend, ze se to verejnost dozvi. A to i
pres to, ze by to bylo pro blaho (skoro) v&ech. To mize
byt dano jednak tim, ze vétSina obyvatel nasi spolecnosti
travi Cas tim, Ze studuje takzvany ,hloupy obsah" -
bulvary, nesmysly, zbytec¢nosti - to je to, co se u nas
nejvice prodava... a jednak to miZe byt dano tim, ze
prosté nékdo nechce, aby se v nasi spoleCnosti néco
razantnéji ménilo.

Informace, které zde mizZete erpat, jsou zalozené na
kvalitnich zdrojich. Je to ddleZité pro kvalitu této knihy, je
to dlleZité pro vase zdravi a je to dllezité i pro zdravi moje
- predevsSim to dusevni.

Jak rika sSéf v CHIPu: ,Kdybychom Sifili nesmysly,
nékdo by nas mohl zazalovat. VSe, co u¢ime, je na zakladé
védy. Proto jenom doufame, ze nas nékdo co nejdfiv
zazaluje - potrebujeme marketing. Tyhle informace
potrebuji marketing."
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Setkate se zde také s informacemi, které davaji smysl
natolik, Ze je zminim, pfestoZze mohou byt ze zdroju, které
nékdo nemusi povazovat za dostatec¢né relevantni. Pokud
si budu védom toho, Zze néjaka zde uvedena informace je
ze zdroje, ktery by byl pod jakymsi standardem validity
(napf. byl by problém stim, aby byl akceptovan na
univerzité), uvedu i zdroj samotny, aby se vam lépe
rozhodovalo o tom, ¢emu chcete véfit.

Spousta textu prameni ze zkusSenosti posbiranych pfri
toulkdch po Loma Lindé a ze setkani s mnohymi lidmi,
takze zdroj uvedu tézko.

VSe v této knize doporucuji povazovat za informace ,z
druhé strany mince". Jsou to informace, které jsou v dobé
vzniku knihy stale téZzce dostupné a bez znaclného
badaciho usili je spiSe nahoda, pokud se k vam dostanou.

Problém vidim v tom, Ze ndm je jako spolecnosti
ukazovana jen jedna strana mince, dle mého nazoru
fale3na a IZiva. Vyristame-li ve svété, ktery se celou dobu
kouka pouze na ,pannu® & ,orla", jak mizeme v&dét, ze
existuje néco na druhé strané?

Zde mUzete nahlédnout na jiny pohled na véc. Pak uZ
je na kazdém, aby si udélal novy nazor, nebo si zachoval
ten stary.

Tato kniha je tedy vysledkem prozkoumani mnohych
oblasti ze svéta lidské vyzivy a nasledné volby toho
zivotniho stylu, ktery nabizi nejzajimavéjsi vysledky.
Kniha je dale vysledkem prozkoumani védecké oblasti a
zjisténim, ze je hlavni myslenka knihy - jist Zivot -
v souladu se sou¢asnym souhrnem védeckych doporuceni
(ktery vSak pouze mirné ovliviiuji chod spole¢nosti). Dale
nasledovala praxe v organizaci, ktera skrze informace
ménila lidem vé&domi natolik, Ze z toho ti lidé ménili svUj
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zivotni styl. A v neposledni radé zde hraje roli to, ze jsem
vée prozil na vlastni kiZi v oblasti, ktera je pIna lidi Zijicich
podle principl, které v této knize popisuji a ze se diky
tomu dozivaji nejvy&sich v&kd na Zemi - to vie se zdravim
a Cilosti.

Pilifre této knihy tedy jsou:
VEDA
PRAXE

VYSLEDKY, KTERE DOSUD NIC HROMADNEHO NEPREDCILO.

46



Umrti v nasi spole¢nosti
Pojdme se podivat na néjaka Cisla:

Struktura zemftelych podle t¥id pFicin smrti v roce 2011

B | Nékt. infekéni a parazitarni nem.
Il. Novotvary

IV. Nem. endokrinni,
vyzivy a premény latek

V. Poruchy dusevni
a poruchy chovani

VI. Nem. nervové soustavy
IX. Nem. obéhové soustavy
X. Nem. dychaci soustavy
XI. Nem. travici soustavy

XIV. Nem. mocové a pohl. soustavy

XVIII. Pfiznaky a znaky nezaraz. jinde

|
B XIX.Poranéni a otravy
|

(pfedbézné udaje)

ostatni priciny

Zdroj: CSU

Prestoze Cisla jsou jen Cisla, dejme jim hlubsi hodnotu.

Tato Cisla vam udavaji statistickou Sanci na to, jak
zemrete. Mnohym z vas je to jedno, protoze jste jesté tak
mladi, Zze smrt je v nedohlednu.

Dejme jim tedy jinou hodnotu.

Tato Cisla udavaji, jak zemrou lidé ve vasem okoli.
Lidé, ktery mate radi.
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Kazdy druhy, to znamena: mama nebo tata, polovina
vasi tridy ve sSkole, vlastné i polovina celé Skoly, vy nebo
ten koho jste si vzali, vas syn Honzik nebo vase dcera
Anicka. Kazdy druhy, pokud se bude stravovat a mit
podobné zvyky a nazory zavedené v nasi spolecnosti,
zemre na nemoci obéhové soustavy - nejcastéji infarkt,
mrtvice. 5

Kazdy druhy v CR dnes umird na nemoci obéhové
soustavy, ztoho ¢&tvrtina aZ polovina (podle zdrojd
informaci) infa[ktﬁ 0 sobé da poprvé védét tim, ze dotycny
rovnhou umre. Zadné varovani predem.

Xk >k

. Tito lidé jsou Casto exemplarem cloveéka jdouciho po
Cervené a podle toho, jak daleko na ni byli, tak mizerné
se posledni léta pred smrti citili. Pokud prezili mrtvici,
casto nevi, jak se jmenuji, jak se jmenujete vy, jak se
pouzivaji nohy nebo mohou mit spoustu jinych problém,
se kterymi jejich Cervena jesté vice klesne.

Zminil jsem Jima W. pfi popisu vitalnich starci v Loma
Lindé, protoze v jeho osmdesati letech bych ho vzhledem
tipl na Sedesat. To je pravda. Az tak vitalni ale nebyl.
PouZival berle, skoro nemohl chodit a ze schodd
potreboval pomoc. Byl po mrtvici. y

Presto, ze rikal, Ze cely Zivot ,jedl Zivot", byl docela
pri téle a byl po mrtvici. To mi nedavalo smysl, to by se
dit nemélo.

A tak jsem pochopil, Zze stat se mGze vdechno i pFes
to, ze délate véci spravné. Anebo, jak pozdéji Jim priznal,
kdyz milujete sladkosti. Ty si totiz Jim v hojnosti pridaval
ke svému jinak zdravému jidlu. y

Sladkosti nepatfi mezi jidla, ktera maji Zivot.
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No, proti gustu zadny diSputat. Nékdo rad sladkosti,
nékdo svoje nohy. Kazdopadné se Jim jevil jako Uzasny
Clovék, ktery déla tenhle svét lepsSi. Proto si myslim, Ze pfi
své mrtvici priSel ,pouze" o plné funkéni nohy. I nadale
pak zil kvalitn&jsi Zivot, nez vétsina jeho vrstevnikd v nasi
spolec¢nosti.

Prestoze tedy nejpravdépodobnéjsi pri¢inou Jimovych
problém{ jsou cukrovinky, nic se neméni na tom, Ze stat
se mize vSechno, i kdyz dé&late véci naprosto spravné.
Sance na cévni problémy jsou ale potom vskutku vyrazné
nizsi. Ne jedna ku dvéma.

Kazdopadné pro ty, co stdle vidi sklenici z poloviny
plnou:

Kdo prezil hod minci na infarkt ¢i mrtvici (Sance na
smrt 1:2 stejné jako u hodu minci), hazi znovu, tentokrat
vSak o to, jestli umfe na rakovinu. Komu padl orel, umira
(aneb na rakovinu u nas umira kazdy ctvrty). Dvé nemoci
tak vladnou skoro vdem. Vy jim vak mizete kazat.

Xk %k %k

Jaky je dlvod toho, Ze lidé umiraji na rakovinu?

KdyZ si odbydeme alibistickou vé&tu, Ze druhl rakovin
je spousta a pricin jejich vzniku je tudiz taky spousta, daji
se pak tyto ddvody zahrnout pod jednu stfechu - $patna
strava, Spatné zvyky, Spatné prostredi.

To, jakd je kvalita vaseho Zivota v obdobi, kdy
rakovinu konvencné |éCite - chemoterapie, radiace,
operace, je docela znamé a asi neni treba to popisovat.
Pfesto to udélam, protoze mi na tom néco nehraje, a
kdyby mi to nebylo feceno, asi by mi to nedoslo:

Chemoterapie prakticky znamena to, ze prijimate
jedy, které zabiji rakovinotvorné bunky. Nicméné&, mimo
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buriky rakovinotvorné zabiji tyto jedy i bunky ostatni -
buniky zdravé. Ty zabit nechcete, ale presto se to déje.

V praxi se tedy otravujete k uzdraveni, coz je véta,
kterd mé primitivni logice nedava smysl. Nebo dava, ale
jediné za predpokladu vasi viry v to, Ze je to vase jedina
Sance.

Nikdo nds totiz v zivoté neudil, Zze to miZe byt i jinak.
Proto bych se nedivil, ze ti z vas, kdo jste se zatim
nesetkali s lidmi, ktefi se rakoviny zbavili pfirozenou
cestou, nebudete vérit tomu, Ze je to mozné. Nase
spole¢nost nas snad i prfimo uci, ze konvencni medicina je
jedind moudra volba. UCi to i doktory a ti se pak na vas
divaji jako na blazna, pokud se rozhodnete nepodstoupit
lé¢bu jedem. Zarover se mizete stat, Ze pokud odmitnete
konvencéni |éc¢bu, pak napriklad nemate narok na
nemocenskou, takzZze s rakovinou si v nasi spolecnosti
mlzete vybrat - budto jedy, nebo umfit v praci, nebo
umfrit na ulici, nebo...

Vérim tomu, ze vétsina lidi véri tomu, Ze kdo se vylécil
z rakoviny nekonvencni cestou, tak mél prosté Stésti.

Ted uz ale vérim tomu, Ze stésti vlastné maji ti, ktefi
se nadobro zbavi rakoviny cestou konvencni, protoze
otravit se k uzdraveni, to neni jen tak. Pokud se to
nékomu povede, pravdépodobné je na pozadi zména
Zivotniho stylu.

Je dobré prozkoumat druhou stranu mince i v této
oblasti. Soucasny alopaticky medicinsky systém je totiz
jednosmérny monopol, na ktery nas navadi veskeré
oficialni zdroje. Pokud by pak nahodou pfric¢ina rakoviny
byla v zivotnim stylu, ve vyzivé nebo psychosomatice,
lékar, ktery se v této oblasti nevzdélal ve svém volném
¢ase, o ni nic nevi a poskytne tak jedinou moznost kterou
umi — konvencni Ié¢bu. Radiaci, chirurgii, chemoterapii.
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Tyhle chemoterapeutické jedy (no dobre, léky) vase
télo vétsinou ani nechce prijmout, proto pri |é¢bé zvracite.
Nedavno jsem ale nékde Cetl, Ze |ékari objevili novy lék,
ktery zabrani nevolnosti a zvraceni pfi chemoterapii.
Haleluja! Jsme spaseni. Jen si budete muset koupit o
prasek vic. Ach, jak zapadni.

Je dobré prozkoumat , druhou stranu mince.”

%k %k

Podle vypravéni nékterych lidi, ktefi rakovinu méli,
byla jejich nemoc idealni prilezitost k zamysleni se nad
tim, co délali Spatné a proc ji onemocnéli.

SlySel jsem nespocet pribéht, kdy se rakovina
nakonec stala pozehnanim, protoze si Clovék tvari v tvar
smrti uvédomil opravdové hodnoty a chyby ve svém
chovani (zvyky, mysleni, vyziva aj.), které je k této
nemoci privedly.

Toto uvédoméni pak lidem casto umozni to, ze
konec¢né zacnou zit zivot naplno. Vykaslou se na véci,
které doopravdy nepotfebuji a uzivaji si Zivota mnohem
vic nez kdy pred tim. Casto se pak dokazi i uzdravit.

Rakovinu pak zpétné vyhodnoti jako pozehnani a jako
zpravu, kterou jim dalo jejich télo.

PfestoZe to tady tak popisuji, rakovina se nevyhrava
v loterii nebo pfi hodu minci. M& svij dlvod, stejné tak
jako ma sv{j divod to, Ze CR vede ve statistikach rakoviny
konecniku a tlustého streva.

Ke vsem tém prdpovidkam, které ma ,Josef-23 let" o
této nemoci jen dodavam, Ze nejsem reprezentant
Z8dného zdravotnického zafizeni a mé pripovidky jsou
nelékarského charakteru.
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Zaroveri zminim, Ze v pldvodni verzi knihy nyni
nasledovala nékolika strankova sekce o tom, Ze
chemoterapie je jedoterapie, Ze otravit se k uzdraveni
nedava smysl, Ze konvencni metody IéCby rakoviny
nedélaji nic s jeji pfic¢inou...

...vymazal jsem tyto stranky, vymazal jsem i odkaz na
dokument ,Zakdzané léky na rakovinu", ktery si miZete
najit na YouTube. Ten si mdzZete pustit, pokud méate
zrovna konspiracni naladu, osobné bych vsak doporucil
spiSe usetrit ¢as a pustit si nadchazejici odkaz 2 a 3, kde
se dozvite mnohem uziteCnéjsi, praktiCtéjsi a seridznéjsi
informace. Konspiraéni myslenky tedy v této casti knihy
odkladam. To ddlezité je nasledujici:

Xk >k

Kdyz to tedy shrnu, mame Sanci 3:4, Zze umrfeme na
rakovinu nebo infarkt ¢i mrtvici. Naivné zit Zivot
s pfedstavou, ze se vas to tykat nebude (at uz pfimo i
neprimo), mi pripomina nasledujici vtip:

Prijde chlap do Francouzské restaurace a zrube se tam
francouzskym koriakem jak motyka.

Kdyz k nému prijde CiSnik se slovy: ,Racite zaplatit?"

Odpovi: ,Berete perly?"

~Ano, zajisté."

»~Tak mi prineste trikrat ustrice a drzte mi palce."

>k >k %k
V nasi malé umiraci hfe mame po dvou kolech hodu
minci nazivu uz jen ctvrtinu lidi. S tim, jak to dneska
funguje, se ale da Fict, ze pouze ¢ekame na to, ktera jina
nemoc nas dostane.
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Koho nedostane nemoc, dostane ho nehoda nebo
nékdo jiny. Koho ani nehoda nebo nékdo jiny nedostane,
konec¢né, umira prirozené.

Existuje prirozend smrt...

Xk >k

Celé tohle badani skrze zpUsoby, jak umiraji lidé kolem
nas, mi pripomnélo, ze vlastné existuje i pFirozena
smrt. Na chvili mé to prekvapilo.

Sance, Ze se ndm povede umfit pfirozenou smrti, bude
ve statistice nejspis skryta pod kolonkou ,ostatni priciny".
Té&ch, jak z grafu vyplyva, je 0,8 %. Ddvodem, pro¢ pidu
tuhle knihu, je (mimo ztracenou kytaru), ze podle mé by
to mélo byt minimalné 80,8 %.

Pfesto bych rekl, ze malo kdo dnes pocita s tim, ze
umfe pfirozené. Vlastné, kdo by pocital s jakoukoliv smrti,
7e? Svym zpuUsobem je totiz désiva, minimalné v 99,2 %
pripadd.

Zajimalo mé, jak vlastné pfirozenda smrt vypada.
Hledal na internetu a nasel uspokojujici odpovéd' v jedné
diskuzi:

~CT kdysi vysilala jeden dokumentarni porad na toto
téma. Spousta lékarskych kapacit se tam shodla na tom,
ze smrt by za normalnich okolnosti méla byt jednou z
nejbolestivéjsich véci, které vds mizou v Zivoté potkat,
nicméné priroda to pry zaridila tak, Zze mozek je v dobé
umirdni zaplaven rGznymi latkami, jako endorfiny a
spousta dalsich, diky kterym clovék nejen Ze prakticky
neciti Zzadnou bolest, ale navic nékdy i zaziva prijemné
pocity. Umirajici osoba je tak vlastné prirodni cestou
zdrogovana a proto nékteri lidé maji tésné pred smrti
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smyslové halucinace (citi viné, slysi nebo vidi
neuvéritelné véci) a Casto mluvi nesmysly."

Libi se mi, jak to pfiroda zafidila a nemam nejmensi
ddvod bat se pfirozené smrti. Smrt je pfirozenou soucasti
Zivota a Zivot se mi ukazuje tak dokonale stvoreny, ze na
néco takového jako je smrt prosté musel myslet. Problém
je v tom, ze Sance na pfirozenou smrt je pro vétSinu lidi
vskutku mala. Jak bychom totiz mohli mit prirozenou smrt,
kdyz nezijeme prirozeny zivot?

Jak bychom mohli mit prirozenou smrt,
kdyz neZijeme prirozeny Zivot?

XK X
S jednim, jiz 70 letym léCitelem, jsem se bavil pravé o
tom, jak umiraji lidé v dnesni spolec¢nosti. Pousmali jsme
se nad tim, jak je to tragikomické a pan |éCitel mi povédél
o smrti jeho dédy. ,Jesté musim uklidit, zitra umru," rekl
mu pry jeho déda. Uklidil si pokoj, porovnal naradi v dilné
a nasledujici den umrel.

XXX

Odhadem bych rekl, Ze nds nas zapadni Zivotni styl
ochuzuje minimalné o 20 let Zivota - umrfeme o 10 let
drive, nez bychom méli a poslednich 10 let nezijeme,
nybrz umirame.

20 let uz je docela divod ke zmé&né. A pozor. Na té&chto
dvacet let Zivota, vypada to, Ze neni nikdy pozdé - i pokud
vas jiz doktor poslal domud umfit - jak se za chvili doétete.
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Kdo z vas se tési na stari? Ja ano. Vidim totiz, jak si
ho lidé v Loma Lindé uzivaji — nic je neboli, sméji se,
pracuji, protoze je to bavi, jsou samostatni a veseli. To se
moc neztotozriuje s nasi béznou predstavou o stari.

Mluvim o téch, ktefi ji Zivot.

20 let Zivota navic je docela diivod ke zmeéné,

%k %k

Vhodné muiZe byt zhlédnuti né&jakého dostupného
osobniho pribéhu, napriklad Odkaz 4:
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ODKAZ 2

CHRIS WARK - CO POTREBUJE VEDET KAZDY
PACIENT S RAKOVINOU

Chris Wark — What every cance patient needs to know

VIDEO - KLIKNI ZDE
Délka: 11:29
Jazyk AJ, CZ titulky

Chris Wark si prosel rakovinou v relativné mladém
véku. Lezel v nemocnici a pozoroval, jaké jidlo tam
dostavaji. Vétsina potravin byla karcinogenni, coz to
ukazuje, jak si lékarskd komunita ,uvédomuje" dilezitost
VvyZivy.

V ramci spise samo-léCby si Chris nasadil (mymi slovy)
dietu Zivota. K tomu navic zacal vyzivovat své télo pomoci
Cerstvych  zeleninovych &§tadv. Prestal konzumovat
potraviny, které pdsobi problémy, z nichZ se snaZil dostat.

Celkové tedy odstranil priCinu problému a podporil
svlj navrat ke zdravi. Kdo vi, kde by ted' byl, kdyby se
vyzivoval parkama (které jiz Svétova zdravotnicka
organizace oznacuje za karcinogeny) v nemocnici.

Odkaz opét nabizi zajimavé rozsireni pohledu na
moznosti téla se uzdravit. Rakovina v tomto pripadé slouzi
pouze jako nastroj, ktery vede ke zméné; tento princip a
ChrisGQv postup se da uplatnit i na ostatni nemoci.



https://www.youtube.com/watch?v=_k3B0y0tjCg
https://www.youtube.com/watch?v=_k3B0y0tjCg

Vyvoj nemoci
Podivejte se, jak se nam to pékné rysuje:

Objev antibiotik
(Fleming)

@® Infekéni nemoci

Chronicka onemocnéni
(rakovina, infarkt, diabetes)

' ' : >

T T
1800 1929 Soutasnost Cas

V historii byly infekéni nemoci velikym strasakem.
Byly na kazdém rohu, nebyl zplsob, kterym by se infekce
mohla efektivné |&cit.

AZ jednoho dne pfriSel Fleming, objevil penicilin a
infekce zacala mizet ve velkém.

V rozvojovych zemich na infekéni onemocnéni stale
umird vice nez tretina lidi. V nasich podminkach - ve
vyspélych zemich - okolo 1 %.

Nase cislo je tak malé diky tomu, ze se nam dari
antibiotiky porazet bakterialni infekce. Mame
antimalarika, tuberkuléza se nds vesmés netykda a
prevence virovych onemocnéni, jako je napfr. HIV, je na
vysoké arovni.

Takze kdyz mi dneska nékdo rekne, ze se mi do rany
muZe dostat infekce, moc to se mnou nehne, protoze si
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myslim, ze to znamena jen to, ze se to bude hojit o trochu
déle. To je toho. Tak premysli moje mysl, prestoze to
nemusi byt spravné a mdZu za to draze zaplatit.

Kazdopadné, povedlo se nam zbavit se infekcénich
onemocnéni. Jakoby nam ale nebylo souzeno mit se
dobre, povedlo se ndm nabrat nemoci civilizacni.

Uz jsme si vysvétlovali, ze minimalné 3 ze 4 lidi na né
umiraji (to jsme probrali jen 2 druhy nemoci. Nase mysli
jsou nastavené tak, ze to pomalu povazujeme za pfirozené
- prosté se to déje vSude, a proto se to tak asi dit i ma.

Kdo z vas se do dneska zamyslel nad tim, ze umirat
na infarkt je vlastné nepfrirozené?

Umirat na infarkt je neprirozené!

Pridam do grafu modrou c¢arku:

Objev antibiotik
(Fleming)

@ Infekéni nemoci

Chronicka onemocnéni
(rakovina, infarkt, diabetes)

® :ﬂ\ o\r:l

T T
1800 1929 Soucasnost Cas
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Pochopitelné, grafy jsou pouze symbolické a snazim se
jimi zndzornit myslenku, nikoliv reprezentovat data.

Grafy symbolizuji souvislost mezi nasim relativnim
bohatstvim a chronickymi chorobami. Ne nadarmo se
témto chorobam rikd nemoci z blahobytu. S bohatstvim
si totiz mGzeme dovolit ,to nejlepsi®.

USA jsou lidrem v oblasti chronickych nemoci. Stejné
tak jsou lidrem v hojnosti a relativnim bohatstvi. Lidé
z USA by se ve svétové statistice pomalu méli pocitat za
jednoho a pll - jsou tak velci a také toho tolik spotfebuji.

Po dobu mého pobytu v USA jsem mohl pozorovat, jak
se standardni Ameri¢ané cpou ,jidlem" z fastfoodd,
kalorickymi bombami jako je burakové maslo, koblihami,
sladkostmi a jinymi zprocesovanymi (zpracovanymi,
rafinovanymi, ¢lovékem vyrobenymi) potravinami.

Je to levné a je to extrémné dobré. A patrné to také
extrémné zabiji.

Xk %k

Bavil jsem se s jednim doktorem, ktery pracuje
s obéznimi lidmi. Ten mi Fikal, Ze kdyz se pacient( pta na
to, jakym zplsobem bé&Zné jedi, velice ¢asto odpovidaiji:
»~Zdravé, pane doktore, zdravé." Pritom by potrebovali dvé
zidle.
Kdyz se jich potom zepta, co je podle nich ,jist zdrave",
odpovidaji ve stylu: ,No, snazim se omezovat fastfoody a
sem tam si ddm na vecer tfeba mrkev."

Rikal, Zze chvili nemohl pochopit, pro¢ mu kazdy lZe.
Co z toho ten doty¢ny ma? ProC radSi rovnou nefekne:
~Zeru jako dobytek, pane doktore, jako dobytek."

Pak si ale uvédomil, Ze tito lidé vazné véri tomu, ze ji
zdravé. Obzvlast dnesni mladi uz pomalu nemaji s ¢im
porovnavat. Vyrustaji rovnou v bobcich.
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VyrUstaji v dob& burgrové, ve které ,jist zdravé"
znamena ,sem tam néco vynechat". To v praxi znamen3,
ze i kdyz uz minimalné tfi Ctvrtiny lidi umird na nemoci
zpUsobené timto Zivotnim stylem, jsme teprve na za&atku,
pokud se nezac¢nou dit néjaké masové zmény.

Predpovida se velky narlst chronickych nemoci. Jsme
prvni generace, od niz se o¢ekava, ze bude zit kratSi dobu
nez generace predchozi. Vékova hranice, kdy lidem konci
Zivot a zacind umirani, se snizuje.

U toho si mimochodem uvédomte i to, Ze v poslednich
letech rostla prdmérnd délka Zivota pfedevsim proto, ze
s ¢im dal lepsimi Iléky jsme schopni ¢im dal vice
prodluzovat nase umirani.

Xk >k

Co se bohatstvi tyCe, tak Cesi jsou ,nastésti™ relativné
chudi. V Cesku neprovozujeme fastfoody tolik, jako to
délaji v Americe.

My si nase ,odpadky" varime doma.

k% k

Vasi vyzivou mGzete ni¢it své zdravi dvéma zakladnimi

zpUsoby:

1. Tim, Ze jite nevhodné potraviny. Cim hor&i material
svému télu ,dopravate", tim nemocnéjsi
gochopitelné budete. Jsou to to potraviny bez
Zivota.

2. Tim Ze nejite vhodné potraviny. Neméné dlleZity
faktor. Dokud si své ziviny nevyrabite z prany,
bude je vase télo postradat.

M3j osobni dojem je, ze pokud nemdme Stésti na
rodinu, nebo dokud védomé nezacneme ménit svoji dietu,
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nejCastéji se nam na talifi objevi kombinace Spatnych
s méné Spatnymi potravinami.

NejspiS to vSak v nasSich ocich nebude problém, kdyz
tak jedi vSichni okolo nas. Kdyby to problém byl, nikdo by
tak preci nejedl. Nejsme preci tupé stddo. Mame svij
mozek. A média tvorici verejné povédomi jednaji v nasem
nejlepsSim zajmu.
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Co znamena ,jist Zivot“

Jist Zivot? Co to znamend&? A proc je to tak ddlezité?

Zatim vite jen to, Ze by to ¢lovéku mélo umoznit byt
co nejbliz jeho ,100 %", at uz jev Jakemkollv véku. To i
docela dava smysl PFijimat Zivot = mit Z|vot

Zajimavé je, ze z ¢lovéka, kterému uz Zivot unika, ci
rovnou dochazi, mize udélat zase ¢lovéka, ktery Zivotem
oplyva. Potkal jsem zde v Loma Lindé jednu pani, kterd mi
fekla, Ze se jeji mama v 81 letech rozhodla, ze zacne jist
Zivot. Do té doby Sla po Cervené, byla na spousté prascich
a uz jen cekala, kdy to prijde.

A hle, prislo to, kdyz ji bylo 103 let. Jediné, co pry tou
dobou brala, byly nékteré vyzivové doplnky.

Dr. Greger, kterého Casto prekladam a odkazuji na néj
i v této knize, vyklada, ze se stal doktorem diky pfibéhu
své babicky. Ta si znicila zdravi a ve véku 65 let byla Iékafi
posldna dom{ umfit v nadchézejicich tydnech. Diky
prikopnikovi v této oblasti se jménem Pritikin, zacala pani
Gregerova jist Zivot. Dojela k nému na voziku, s bolesti na
hrudi tak silnou, Ze musela zastavovat kazdych nékolik
krokd. Za par tydnl vSak chodila na dvouhodinové
prochazky. Nakonec zila jesté vice nez 30 let. Dr. Greger
se pak stal jednim z t&ch Iékard, ktefi odstrafiuji pFicinu
problém. .

Pointou je, ze jist Zivot je mocny (a do urcité miry
nezbytny) prvek kazdého zivota. Kdo Zivot neji, jde po
Cervené. Kdo ho jist zatne, ma velikou nadé&ji na to, Ze
jeho Cervena zeZelena. Zmény vidim i na sobé a to jsem
nesel po Cervené az tak moc dlouho.

Co to ale obnasi jist Zivot?

Pokud si dame do souvislosti predchozi dilky nasi
skladanky - znamena to jist UplIné jinak. Jinak, nez jak nas
uci zivot bézny, jak nas uci bézné autority, jak nas bézné
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uci ,spolecnost". Vysledky a dopady této bézné diety jsou
zniCujici. Pokud chcete délat to, co déla vétsina,
dopadnete jako vétsina. Uz byste méli mit mirnou
predstavu o tom, co to znamena.

KdyZ jsem zménil svij zplsob vyZivy, tak tim, Ze jsem
mlady, se to primo projevilo zatim jen na par vécech. Mé
kozni problémy takika zmizely. 12 let pfed tim nic jiného
nezabralo, schopnost mentalné pracovat se nesmirné
zvySila, energie, kterou mam nyni pfi béhu, je dosud
nepoznana.

Jak by taky mohla byt poznana, kdyz jsem byl cely
Zivot veden zplsobem, ktery branil tomu, abych ji poznal?

To je casty problém u lidi, ktefi nejedi Zivot — nevi, o
co prichazi a ani se nepokusi tomu porozumét. Radsi
rovnou tvrdi, ze je to blbost, protoze:

1. Si to mysli.

2. Mysli si to lidi okolo nich.

3. Autority Casto rikaji, Zze to tak je.

4. ,SpolecCnost" fika, ze kdo rika, ze to tak neni, je
idiot, blazen, fanatik, extrémista a maniak. Spole¢nost je
to, co nas uci normam.

Vystupuji vSak z normy, protoze se mi nelibi, jaké maji
tyhle normy vysledky. Byt normalni neni dobré.

Pokud budete délat to, co déela vetsina,
dopadnete jako vétsina.
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Jak se jedlo u nas doma

V rozvedené domacnosti, ve které jsem vyrlstal, se
nejedlo o moc lepsi jidlo, nez ve fastfoodu. Nase lednicka
byla vzdy bud prazdnd, nebo plnd parkl, saldmd, syrq,
sadla, masla a mlika (a jinych nesmyslt). Ve &pajzu
rohliky a chleba (a jiny nesmysly).

A ja ty nesmysly jedl. Chodil jsem 8 let na gymnazium
a za celou dobu mi tam nikdo nerekl nic o vyzivé. Zadna
uzite¢na informace. Nic, co by mi nékdy v néem pomohlo
(nic co bych si pamatoval). Pfitom uZ tolik stiedoskoldkl
trpi  civilizaénimi  nemocemi & jinymi  problémy
souvisejicimi s vyzivou. Pravda je, Ze by mi to tehdy asi
bylo i jedno. Stejné tak vidim, Ze vétSina stfedoskolakd,
které znam, rovnéz surfuje na viné povrchnosti a
zkonzumuje bez uvah cokoliv, co pred né kdo polozZi.

XXX

V nasi spizi byla vzdy i cokolddova pomazanka.
Rohliky a tahle delikatesni pomazanka. Tato kombinace
byla mym kazdodennim ritudlem.

Kazdy den_ jsem snidal minimalné tfi rohliky s touto
pomazankou. Rekl bych, ze ve véku od 11 do 19 takhle
vypadalo zhruba 90 % vSech mych snidani. Firma, ktera
tyhle pomazanky vyrabi, by mi méla dat néjaky odznak.
Treba za statecCnost.

Svacil jsem vétSinou rohliky/chleba se saldmem
(nejjednodussi svaca), obédval ve Skolni jidelné,
odpoledne pak zase svadil rohliky s cokolddovou
pomazankou a vecerel (pro zmeénu) rohliky s ¢okoladdovou
pomazankou. U toho sedél na pocitaci a hral hry.

Takhle jsem denné mnohdy sporadal klidné i deset
rohlikd. Stacilo mi to, chutnalo mi to, hlad jsem nemél.
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Ted se vSak myslim, Zze kdybych tehdy zasel k doktorovi,
vratil bych se domU s diagnostikovanym diabetem.

A tak vypadaly mé vsedni dny po celou dobu stredni
Skoly. Tedy 8 let. Kdyz mi bylo asi 20 let, zacal jsem
pomalu 1ézt z bobk{, do kterych jsem se v mladi zahrabal.
Zpétné to vidim jako skvélou lekci.

Xk >k

V CHIPu jsem se dozvédél, Ze zprocesované potraviny,
které jsou vétSinou jedna velkd chemie (napfr. limonady
nebo cCokoladova pomazanka), casto maji schopnost
vychylit z normalu hormonalni funkci téla.

Vzhledem k tomu, Ze jsem si ve véku okolo 11 pfibral
do zivota akné, néco jsem si o ném v té dobé i zjistil.
Napriklad to, Ze velice ¢asto vznika u teenagerl z divodu
pubertalni hormonalni nerovnovahy. Ta by ale sama o
sobé nebyla takovy problém (jedna se spiS o alibisticky
kec autorit), kdybychom télo nezaplavovali toxiny z nasi
vétdinové stravy. Télo se skrze kizi detoxikuje v ptipadé,
Zze uz to nezvladaji ledviny a jatra. Sladkosti a podobné
vymozenosti nasi civilizace jsou obrovskou zatézi na tyto
organy a téch jsem mél hojnost. Neni se tedy ¢emu divit,
Ze jsem vypadal a citil se tak, jak jsem vypadal a citil se.

A neni to jen o Cokoladové pomazance. Brzy vam
mUzZe byt smutno z toho, &eho véeho byste se méli vzdat.
Budto se toho nebudete chtit vzdat - pak se toho
nevzdavejte. Anebo vam nebude vadit, ze se toho vzdate.
Mozna zjistite, ze Ize zit i bez toho, bez ¢eho nejde Zit.

%k %k

Casto se mlzZe zdat, ze nedélate nic $patné, protoze
lidé okolo délaji to samé. Mé to tak priSlo, prestoze jsem
konzumoval tuny cokolddové pomazanky. Netusil jsem, ze
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se svym chovanim nakldddm do bobkl. A Ze vétsina lidi
okolo je nebo skonci nemocna.

Konkrétné o akné a jinych koznich problémech jsem
slySel tolik lidi fikat o zlepSeni jejich stavu poté, co prestali
pit mléko. To jsem taky udélal. V mléku jsou mimo
prirozené hormony pro malou kravu i jiné nevhodné latky,
o kterych si povime.

Prestat ho pit (a s tim pochopitelné i vynechat mlécné
vyrobky), by tedy byla prvni véc, kterou bych komukoliv
doporucil jakozto prvni krok k lepSi pokozce, porazeni
alergie, astmatu, i spoustu jinych béznych neduhd.
Skoda jen, ze mi tohle nikdo nerekl a musel jsem k tomu
dojit sam. Mohl jsem si uSetfit 12 let strasti, béhem
kterych jsem neuspésné zkousel vSechno mozné a dal si u
toho zkouseni vice a vice rozbijel télo.

Casto se miiZe zddt, Ze nedéldte nic Spatné,
protoZe lidé okolo délaji to samé.

k% k

Nyni mala vsuvka.
Zlaté pravidlo mé domacnosti je:

O tom, co budu jist, se rozhoduje v obchode.

Jinak plati jiné zlaté pravidlo:

Co je v dome, to je pro mé.

KdyZ jsem vyrustal, nefesil jsem, co budeme mit doma
k jidlu. Prosté jsem jedl, co bylo. I potom, co jsem se
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osamostatnil a zacal si upravovat svoji dietu, se vedle mé
obcas objevilo jidlo, které jsem si uz v podstaté zakazal.
Snédl jsem ho. Sebekriticky musim uznat, Ze se to déje i
dnes. Ma vile je slabd, pfirozen& volim cestu slabsiho
odporu. Proto se tfeba muze stat, Ze jsem na spole¢enské
udalosti, kde je néco, co ,nejim", ale pfitom to snim,
mam-li na to chut. Casto nemam. Osobné je mi docela
jedno, Ze to snim. Problém je zvyk. Re$im az zvyk.

Vyhybam se stfetlm nazorl, protoze vétsina se zatim
pii kazdém pokusu o vyménu nazorl p&kné& podpofi a
ujisti se tak jesté vice o ,své pravdé". Ve finale vznika jen
hadka a jesté uzavrenéjsi lidé. Takhle jsem ten, co to
normalné neji. Staci mi, Ze se to vi. Kdyz se me okoli pta:
»Ty uz to jis?" Rikam: ,Ne. Nejsem blazen™ a u toho to
jim. Vytvarim tim Uzasny paradox, a to mé bavi. Taky tim
oteviram mysl ostatnim lidem, proti kterym kdybych tladil,
tlacili by zpét. Takto jsem schopny bavit se s lidmi namisto
toho, abych se s nimi hadal a mé okoli se pozvolné
transformuje. Za mdj ,hfich® mé& potom vytrestaji stfeva,
pokozka, nebo Unava. A jde se dal.

Kazdopadné, abych doma jedl to, co chci vazné jist,
musim si dat pozor, co strkdm do nakupniho kosiku.

Jak jednoduchy, logicky a dileZity tento princip je.

Xk k

Zménit staré zvyky bylo pomérné obtizné a trvalo mi
to nékolik mésicl. Pfesto se najdou lidé, ktefi to dokazi ze
dne na den. Nejsem si ale jisty, jak mohou byt sami se
sebou v jednoté.

Dlouho jsem byl zavisly na ¢okoladé. Kdyz se vedle mé
néjaka objevil, v podstaté jsem ji ,musel® snist, idedlné
celou naraz. I kdyz nebyla moje. Abych se tomu
vyvaroval, prestal jsem ji kupovat. Ostatni se rovnéz
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rychle nauci ji nekupovat, nebo ji alespon nevystavovat,
kdyz jsem pobliz.

Ze zadatku bylo chozeni kolem regdll plnych ¢okolady
psychicky boj, kdy se mé snazily svést preskrtnutymi
cenovkami a vysokymi slevovymi procenty. Jakmile se
vSak vase télo detoxikuje a jakmile ustane abstak (ktery
se odehrava jak z psychologické, tak z fyziologické
podstaty), chut prejde. V obchodé uz cokolddé snadno
odoldam a kolem mé nastésti zadnd neni. Samoziejmég,
jednou za cas si nékde dat dobrou ¢okolddu nepovazuji za
problém. Problém je zvyk.

Pokud tahle kniha inspiruje ke zméné nékoho, kdo ji
zatim naprosto ,normalné", jsem si takrka jisty, ze vas
budou &ekat podobné psychické boje u nejriznéjsich
druhd potravin. Jesté si povime.

Clovék si pak zpétné ledasco uvédomi.

Jidlo vytvdri zavislosti a abstinencni priznaky.

Xk %k

MU{j tata dodnes ji §patné (jeho stravu uz snad nelze
ani povazovat za ,normalni) a na jeho télu je vidét, ze
pomalu selhdva. Uz tak 15 let. Je to smutné, ale zcela
pochopitelné. VSechno ho boli a dava o tom casto védét
svému okoli. Pfesto ho nenapadne, Ze problém miZe byt i
v jidle (a také v stresu, zZivotnim stylu...).

Jedinym zdrojem jeho informaci je ,spolecnost" se
svymi médii (TV, vyplach mozku. Ta ho cely Zivot uci
sebekryplicim technikam a rika, Ze kdyz se néco stane,
doktor a jeho kouzelné pilulky to vyFesi. ProC se to vSak
nedéje? Proc jeho Cervena stale klesa? A tak si cely zivot
dopfdva to, co mu chutnd a nefedi, jaky to mize mit

68




dopad. Nezastavil ho ani nador, ktery mu doktofi ndhodou
objevili a vyoperovali pfi operaci kyly.

Mozna by ho zastavilo, kdyby mu nékdo vysvétlil, proc
se tam objevil. Spatné jidlo se stane urcitou formou
zavislosti a nova vyzivova doporuceni jsou potom teréem
posméchu. A tak nezbyva nez respektovat rozhodnuti
kazdého z nds, at uz to ma jakékoliv nasledky. 60 let
trénované zvyky, zavislosti a vile se téZko ladmou.
Doufam, ze se mu je povede zlomit dfiv, nez ji zacne rezat
skalpel.

Lze tak doporudit kazdému, kdo jesté zdravotni
problémy nema, aby se zacal chovat tak, aby je ani nemél.
Aby si vzal zpét zodpovédnost za svoje zdravi.

Xk %k

Véfim, ze problém je ve vychové. Vtom, ze nas
nenauci vazit si svého zdravi. Ze nds nenauci tomu,
abychom za své zdravi méli zodpovédnost a starali se o
néj, coz vyzaduje splnéni predchoziho bodu. A kdyz uz nas
nékdo néco o zdravi uci, je to ¢asto vétsinova konvencni
blbost nebo néjaky odbornik v komercnich médiich.

Vérim ale i tomu, ze nastava doba, kdy se to zméni. A
s tim se zméni i spousta jinych véci. Lidé se dnes o zdravi
nestaraji. Staraji se ale o to, ze trpi. A trpi hodné. A
zbytecné. To povédomi se uz dere na povrch a je vSude
okolo mé.

Moje kamaradka frika, zZe télo ma jit do hrobu
zhuntované. Mam pocit, Ze to Fikaval i mij tata. Budu se
ho muset zeptat, co si o tom mysli ted, kdyz uz mu
zhuntovanost jeho téla dlouho nici Zivot a je tak krasnym
reprezentantem Cervenych. Ke konci knihy byste méli
chapat, Ze jsou véci, za které se plati Zivotem, a Ze to
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tak je spravné. Kdyz to tak nékdo chce, tak kdo jsem j3,
abych mu do toho kecal, nebo ho nasilim nékam tahal?

Lidé se dnes o zdravi nestaraji.
Staraji se ale o to, Ze trpi.
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Vymyceni nejcastéjsich pricin amrti

Pfedchozi kapitolka se da shrnout tak, ze kdyby mé
nékdo udil spravné véci o vyzivé, nemusel jsem mit 12 let
akné, jehoz stopy si nesu do ted. Pokud si nicite télo
vétdinu Zivota, mize néjakou dobu trvat, nez ho date zpét
do poradku.

Mé tedy moje dieta zvpflsobila to, ze jsem mél v mladi
akné. Jaka katastrofa. Rekl bych, Ze mé problémy by
chtély mit tyhle 2 miliony lidi:

Nejcastéjsi priciny umrti v
USA/2011

O Tisicd lidi/rok

1. Nemoci srdce

2. Nadorova onemocnéni

3. Chronicka obstrukéni plicni nemoc
4. Mozkova mrtvice

5. Urazy

6. Alzheimer

7. Diabetes

8. Selhani ledvin

9. Infekéni choroby plicni (zapal plic)
10. Sebevrazdy

11. Krevni infekce

12. Chronické nemaoci jater a cirhdéza
13. Vysoky krevni tlak

14. Parkinson

15. Uduseni cizymi objekty

1 596

1 575

1 143
= 129
== 123
—— 85
= 73
= 54

= 46

= 38

= 36

= 34

= 27

= 23

= 18

M& moje nevzd&lani zatim stadlo 12 let problémd
s oblicejem. Nékoho jiného treba 12 let zivota. Zajimavé
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vSak je, ze 14 z 15 vySe zminénych nejcastéjsSich pfricin
umrti je preventabilnich - da se témto nemocem zabranit
- déldame si je sami nasim chovanim a pokud se
rozhodneme, Ze o to nemame zajem, mizeme se vydat
jinou cestou. VétSiné ztéchto nemoci se da do
urcité/uplné miry zabranit pomoci prevence skrze zivotni
styl - vyziva, pohyb, redukce stresu apod.

14 z 15 nejcastéjsich pricin umrti je preventabilnich.
Prvni tri se daji [écit pomoci zmén Zivotniho stylu.

Xk >k

Pokusim se probrat nasSe nejcastéjsi ,normalni®
potraviny a u toho i stru¢né vystihnout, jak se podileji na
vzniku zminénych nemoci.

VétsSinu dat v posledni dobé Cerpam z internetovych
stranek Iékare Michaela Gregera - NUTRITIONFACTS.ORG
(dostupné pouze v angli¢tiné. Na strankach
ZACITZIVOT.CZ se zabyvam jejich preklady).

M. Greger vyhledava a prezentuje védecké studie na
téma zdravi a vyziva. Je jednim z nejlepsich zdroju, které
dnes mizeme dostat. Kazdy rok &te (s tymem 19 dal3ich
védcl) veskeré anglické védecké &lanky a publikuje to
nejzajimavéjsi, aby to ,zaneprazdnéni lidé jako my
nemuseli délat®. V tymu, ktery se na této aktivité podili,
je navic pres 200 dobrovolnikd, ktefi ovéfuji integritu
informaci; to, kdo funduje dané vyzkumy a jak relevantni
dané informace jsou. Nevidané.

K vétsiné lidi se dostanou informace o vyzivé skrze
komercni sféru (a jsem toho nazoru, Ze se to tyka i
instituciondlniho vyzivového vzdélani). Mnohé firmy tak
stihnou prikreslit ¢i vypichnout konkrétni informace, které
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pak slouzi jako vyborny prodejni nastroj. VSedni jsou i
studie ,na zakdzku® - dotované nejrGzné&jsimi
korporacemi. Diky projektu M. Gregera se véak mizeme
dostat k informacim a jejich souhrnim dfive, nez na né
neviditelnd ruka trhu vztdhne ruku. Hodnota, kterou to
prindsi, je nesmirna.

Vysledkem vyzkuml M. Gregera je propagace
stejnych principl, které ve své vyzivé pouzivaji lidé
v Loma Lindé. To, Ze jsou to jedni z nejzdravéjsSich a
nejdéle zijicich lidi na Zemi jsem uz rikal, ze? Dochazi zde
tedy k izasné souhre védy a praxe. Oboje nabada
k tomu samému: jezte Zivot.

Vrele doporucuji podivat se na jeho video: Uprooting
the Leading Causes of Death - Vymyceni nejCastéjsich
pricin umrti.

Trva hodinu - idedlni k obédu. Vytvoril jsem verzi
s dabingem. Je to ale takova prvni vlastovka mych
prekladl. Pokud by né&komu nevyhovoval dabing, vézte,
ze si mUzete najit i verzi s titulkama, ptipadné pouze verzi
anglickou.
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ODKAZ 3
Vymyceni nejcastéjsich pricin amrti

Uprooting the leading causes of death

PREDNASKA — KLIKNI ZDE
Délka: 55:11
Jazyk Al, CZ dabing/CZ titulky

Tato prednaska vam preda informace o vlivu vyzivy
na nejcastéjsi nemoci vedouci ke smrti. Ukaze vam, jak
hluboce je ,jezeni Zivota" podlozeno a doporucovano
védou.

Toto video je vhodné pro vsechny |ékarské a
vyzivové odborniky, kterym chybi ,seridzni data"“, citace,
podklady...

Stejné tak je to ale prednaska vhodna pro kazdého
Clovéka, ktery se narodil v zapadni spolec¢nosti.

Mohu zaroven vrele doporucit knihu doktora Gregera,
ktera se jmenuje ,Jak nezemfit."



https://www.youtube.com/watch?v=g0vKZgO1J1E
https://www.youtube.com/watch?v=g0vKZgO1J1E

Tahle prednaska ma pro mé ,vtipnou" historku:

Mnoho lidi v mém okoli studuje medicinu. Kdyz jsem
jednomu z nich povédél o ,ozdravnych" moznostech, které
doktor Greger zminuje, nevédél o tom, nikdy o tom
neslySel a fekl, ze ho to zajima. Poslal jsem mu odkaz, aby
si vzal informace primo od zdroje. Kdyz ale Zjistil, Zze to
video ma hodinu, fekl: ,To je moc dlouhy, na to nemam
¢as.“ Asi se musel zrovna ucit, na co se predepisuji jaké
léky.

Doktofi se dnes na sSkolach o vyzivé uci udajné dvé a
pll hodiny za celé jejich studium (vSude to asi bude trochu
jinak, tento Udaj mam z USA).

Pokud ale, jak budete za chvili chapat, je vyziva
jednim z hlavnich ddvodld, kvdli kterym dnes lidé
nejéast&ji umiraji, da se Fict, e dvé a pul hodiny
»,vzdélani* o nejcastéjsim zabijakovi neni zrovna nejvic. A
tak mdzZe byt (ne)vzdélani doktort jednim z dvodd, kvali
kterym dnes lidé nejcasté&ji umiraji.

V USA roc¢né umre nad 100 000 lidi na vedlejsi ucinky
lékt (spravné predepsanych). Dalsich asi 250 000 lidi
zemre pri lékarskych chybach a na nemoci ziskané
v nemocnici (infekce, aj.).

To posouva zdravotni péci na tretiho nejcastéjSiho
zabijaka v USA. Nezapomernte ale, Ze zodpovédnost za
vasi smrt je v tomto pripadé ze znacné cCasti vase. Neméli
jste doktory potrebovat.

Nastésti se objevuje &im dal vice doktorl & instituci,
které se zaméruji na odstranéni pricin. Lidé se tak zacinaji
uzdravovat metodami, které nepotrebuji nic jiného, nez
zménu zivotniho stylu.

Tito lidé se zacinaji ozyvat a to se Sifi k lidem dalSim.
Do hlasu lidu ale buraci hlas marketingu. Hlasitéji a
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hlasitéji. V praxi to vypada skoro jako pouli¢ni prodavac ci
vyvolavac zprav:

,Burgry, burgry, kupte si burgry! Nejlepéi co mlzete
udélat pro vas mozek je ryba alespon 2x tyyydnééé! Jidlo
neni léék, neeriskujteee! Po poradné driné poradna
ooodménaa - nejlepsi co mize& svému télu dat po cviceni
je kure s ryziii! Sklenice mléka po ranu je zaklad kazdého
dneeel!"

Podobnou intenzitou se nam tato presvédceni
nahravaji do hlavy skoro vSude. Pak se ani nedivim, kdyz
mi lidSti papousci vykladaji hovadiny z marketingového
podvédomi, ktere je takfka jisté poSlou do hrobu.

Casto mi lidé rikaji, ze to co délam, je nemozné,
nezdravé, nesmysl. Nékdy jim vysvétlim, Ze mluvit o
vécech, o kterych vlastné nic nevi, z nich déla hlupaky.
N&kdy vtom potfebuji zlstat, dokud si to sami
neuvedomi.
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Potraviny bez Zivota

Mame tu nékolik velice zajimavych souvislosti mezi
nemocemi a nasledujicimi potravinami, které jsou ve
spole¢nosti tak véhlasné a propagované. Zac¢neme tim
mozna nejslozitéjsim a na prvni pohled
nejkontroverznéjsim tématem.

Maso

Nez vam zacnu vykladat ja, vykladejte vy me, proc
bychom méli jist maso?

Maso jime ,odjakziva“. Je nasSe prirozenost ho jist.
Shodneme se na tom, ze v mase je hodné bilkovin, které
nase télo potrebuje - kde jinde bychom nase nutné
bilkoviny ziskavali, ze? Chceme-li mit silu a svaly, musime
jist maso. Je v ném také spousta Zeleza, zinku, jinych
kovl a mineralld. MdZzeme v ném najit i nékteré vitaminy.
Co dal vas napada?

Mé uz nic. Da se to ale shrnou tak, ze maso ,prosté
jist musime". V anglictiné jsem nasel tvrzeni, Ze k masu
patfi tzv. 3N - Normal (Normalni), Natural (Prirozené),
Necessary (Nezbytné) - Cili znovu - je normalni, prirozené
a nezbytné jist maso. Tak si to alespon podvédomé mysli
skoro vsichni lidé, které osobné znam.

Pustme se vSak do toho, pro¢ jist maso neni zrovna
nejlepsi napad. VSechny vyhody masa, ktera se vsSude
mozné doctete, jsou vétSinou pravda. Najdeme v ném
bilkoviny, néjaké mineraly, najdeme v ném vSechna
pozitiva, o ktera se opiraji ti, ktefi se snazi maso prodat.
Je toho ale spousta, co se nikde nedocltete. Na chvili
vypnéte to, co znate a zapnéte prirozenou logiku. Co je to
maso?

Je to mrtva hmota, kterd se zacne kazit hned, jakmile
v ni prestane proudit Zivot prinaseny krvi. Maso se kazi,
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mnozi se v ném toxické latky a bakterie. Proto maso
chladime, nakladdame soli - abychom ho jedli zkazené
jenom trochu.

Predstavte si ale, ze mrtvé zvife nakrajite a nechate
ho den dva na slunci nebo tyden jen tak ve sklepé. Dali
byste to poté do Ust? Nebo k Ustiim?

Troufdm si tvrdit, Ze by vas tohle maso moc
nepfitahovalo. To, Ze je to jen mrtva hmota, by bylo
mnohem zretelnéjsi. Cert by vzal bilkoviny.

Kdybyste takové maso snédli, pravdépodobné byste
méli otravu z ,jidla". Kdyz je vSak maso zkazené jen malo,
ublizujete si s kazdou porci jen malo. OcCividné nasledky se
tak projevi az za mnoho let.

Za jak dlouho vam zacnou odumirat tkané v téle pri
zastavé srdce? Jak dlouho trva, nez se maso dostane do
mrazaku, jak dlouho je potom v lednicich v obchodé (kde
se KAZI pomaleji) a jak dlouho trva, nez ho z lednice
dostane na talir?

DalSi otazkou je — pro¢ nam maso tak chutna? Jednou
jsem slySel znamého Fict: ,Prestal jsem jist maso, protoze
jsem si uvédomil, Ze to, co mi na ném vlastné chutna neni
maso, ale je to sGl, pept a jiné bylinky, kteryma to
ochutim.™ Zkuste si nékdy snist maso jen tak, bez niceho,
neochucené. Dostanete se bliz pravdé. To, co z toho déla
ten ,gurmansky zazitek™ neni nic jiného, nez koreni. Na
oko je to maso pak chutné - ve skutecnosti je to jen
ochucena mrtvola.

Koupite si ,sUl a koFeni™ za 80 K¢&/kg (nebo kolik stoji
maso) a dostanete k ni kus zkazené hmoty (maso)
zdarma. Takhle vdm Zadny byznys zapropagovat nemuze.
Masny se nechce poslat na jatka a ostatni by mohli byt
souzeni za reklamu, ktera poskozuje konkurenta. Takze
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jediné, co slySime je to, ze maso je vydatnym zdrojem
bilkovin.

Protoze je.

Je to ale vyhra?

v tom, ze ma jejich dieta formu 80:10:10

80 % denniho pfijmu energie ze sacharidl, 10 % z
bilkovin, 10 % z tukd (u nas se nejéast&ji Sifi 50:20:30 aZ
70:20:10 - tisice ndzor(). Maso neji bud’ vibec, nebo
podle statistiky sni 50 gramd 2x za mésic.

Tedy jesté jednou, lidé s dietou 80:10:10 Zziji nejdéle
Zemi. Maso v ni neni vlbec, pfipadné dvakrat 50 g
mési¢né. Zase to omildm - asi mam néjaky komplex
z toho, Ze mi porad nékdo v okoli vyklada, ze musim jist
maso, ze to bez néj nejde.

80:10:10 = cesta k nejlepsim vysledkiim.
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Xk %k %k

PrisSla chvile, kdy je potreba si uvédomit jesté néco. Na
¢lovéka se mizZete divat jako na tvora, ktery je nadfazen
véemu, nebo jako na tvora, ktery je sou&asti véeho. M{j
nazor je, ze spravné je varianta druha a ze tim padem pro
nas plati vSeobecnd pravidla (pfirody). Kdo si mysli, ze
¢lovék je nadrazeny, tak doufam, Ze se procte az ke konci
knihy.

Od raného détstvi se ve Skole ucime obrazek
s Clovékem na vrcholu pyramidy. A pravé tento obrazek
mze byt poldtkem nadeho utrpeni. Snad se vadm to
v hlavé vysvétli samo pfi ¢teni té&chto textl. Brouzdejme
dale mezi spolecenskymi ,pravdami®.

Pro Cloveka plati vSeobecnd pravidla prirody.
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Kdyz jime maso , odjakziva®“, tak nase téla tomu preci
musi byt uzplsobena.

Nastal ¢as zpochybnit i toto tvrzeni. To, Zze jime maso
odjakziva, zalezi na tom, kde vidite ,odjakzivo"“. Pokud
vade ,odjakZivo" sahd po lovce mamutd, tak ano. Tam uZ
lidé maso udajné jedli. Patrné pomohlo lidem prezit
v dobé, kdy byla Zemé zasypana snéhem. To vsSak
z Clovéka nedéld masozravce ,odjakziva". Ocekavana
délka zivota této doby byla cca 25 let. Doporucuji se od
této kultury priliS neinspirovat.

Archeologové idajné tvrdili, ze mame koreny lovcl a
sbéracl s dirazem na lov na zakladé toho, Ze nachézeli
prevazné kosti a nastroje na zpracovavani masa. Nenasli
(ptekvapivé) zadné slupky od banand, nebo listy kukufice
po téch desitkach tisicich let. Mame tedy koreny coby
bytost masozrava. Tak to alespon prezentovala stara
archeologie.

Novodoba archeologie uz udajné publikuje nové
nazory ponékud opacné. Vychdzim z prednasky Johna
McDougalla - dalSiho amerického |ékare, ktery se aktivné
podili na osvété v této problematice.
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ODKAZ 4

Novodoba archeologie vyzivy
Original: The Starch Solution — VegSource Youtube

PREDNASKA — KLIKNI ZDE
Délka: 09:04
Jazyk CZ dabing

V tomto odkaze se dozvite nepfriliS znamy pohled na
lidskou historii vyzivy. Napriklad nalez, ktery ukazuje, ze
Clovék spoléhal na rostlinnou vyzivu jiz pred 105 000 lety.
Dalsi nalez je z Chile, z doby pred 14 000 lety, kdy byla
objevena vesnice zalita raselinou. Ta umoznila dochovani
biologickych zbytkd. Naslo se pres 44 druhd jedlych rostlin
a 22 druhU Ié¢&ivych rostlin. Mimo jiné tento nalez nachzi
nejstarsi dikaz o konzumaci brambor.

Dalsi nalez jsou dochované kostry z doby pred 8 000
lety. Mezi zuby byly nalezeny zbytky rostlinné vyzivy.
Analyza ukazuje, ze jedli hlavné tykve, fazole, buraky a
obilniny (vcetné ryze, kukurice apod.).

Dalsi nalez byl 5 000 let stary muz objeveny v ledu
v Italskych Alpach. Jeho vyziva byla bezmasa, primarné
~veganska“.

Ostatni nalezy pak mluvi o gladiatorech. Jejich dieta
byla postavena na jeémenu a byla vegetaridnska. Zadné
maso. A Zze tohle je zrovna profese, kde chcete byt co
nejsilnéjsi.

John McDougal pak jesté zmini néjaké historické
armady a jejich vyzivu. Novodobé historické poznatky
tedy znacné protireci tomu, ze by byl ¢lovék masozravcem
odjakziva. Akorat se nikdo neobtézuje po tom patrat.



https://www.youtube.com/watch?v=t7awjU9SU7k&t
https://www.youtube.com/watch?v=t7awjU9SU7k&t

Clovek jedl maso pouze vyjimecné
po vétsinu nasi historie.

Xk %k

Podivejme se na stavbu naseho téla. Sviléknéte se do
naha a bézte lovit. Je snad nase télo postavené k tomu,
aby vibec néco ulovilo?

Domestikovana zvirata se nepocitaji.

. Kazdy tvor na této planeté je vybaven k tomu, co déla.
Ze by byl clovék vyjimkou? Leda, je-li na vrcholu
pyramidy. Je-li nadfazen vSsemu.

Kde mame drapy? Kazdy zivocich, ktery lovi zvirata,
ma drapy. A jak byste chtéli porcovat zvife se zuby, co
mame? Jak se vam vlastné libi predstava, ze se zakusujete
do mrtvé kravy, kterou byste nejspiS stejné neulovili,
protoze v okamziku, kdy byste ji chtéli zabit, by vam bud’
utekla, nebo by vas skopala, protoze - nezapomerite -
nemate v ruce ani klacek. Stojite tak, jak vas postavila
priroda, protoZze se snazime pfrijit na to, k Cemu nas
priroda predurcila.

Co trfeba srnka. Jste-li masozravci, méli byste byt
schopni ulovit v nasich podminkach srnku.

Ted kdyz se dostdavame do podobnych véci, znovu
pripominam - jsme soucasti vSeho. Nebo snad priroda, ci
Buh, kdyZz nas vyrabéli, mohli spoléhat na to, Ze jednou
budeme mit ostépy nebo pusky, kterymi si budeme lovit
jidlo? Nebo s tim, Ze si vytvorime spolecnost, kterou jsme
si vytvorili? Zakrnély snad nase schopnosti lovu
s probihajici evoluci mysli?

Nereste v tomhle néjakou slozitou védu. Pouzivejte
védu jednoduchou - vas rozum. Jsme stejné vybaveni
k lovu, jako zebra. Spi& jesté har.
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XXX

I kfestanské nabozenstvi se da vylozit tak, ze tu
zvirata nepobihaji coby nas hlavni zdroj potravy.

Diky tomu, ze jsem se v USA dostal do adventistické
komunity Loma Lindy (nemél jsem moc na vybér), ktera
z nabozenskych dlvodu neji maso, bylo mi vysvétleno, Ze
Bible pry doslova tikd, ze Blh ndm stvofil rostliny, které
budou nasi potravou. Vyhledal jsem si to a o zvifatech Bih
mluvi taky:

,Gn 1,28: A poZehnal jim Bdh, a fekl jim Bdh: Plodte
se a rozmnozZujte se, a napliite Zemi, a podmarite ji, a
panujte nad rybami mofskymi, a nad ptactvem nebeskym,
i nad vselikym Zivocichem hybajicim se na Zemi.

Gn 1,29 Rekl jesté Bdh: Aj, dal jsem vam vselikou
bylinu, vydavajici simé, kteraz jest na tvari vsi Zemé, a
vseliké stromovi, (na némz jest ovoce stromu), nesouci
simé; to bude vam za pokrm."

Cili kazda bylina a strom, na némz jest ovoce, nam ma
byt za pokrm.

Udajné poté, kdyz prisla velka potopa, nebyl dostatek
potravy, a tak nam bylo dovoleno jist i zvifata. Potopa ale
skoncila stejné tak, jako konc¢i mé biblické znalosti
k tématu.

Jak mi bylo vysvétleno, adventisti nejedi maso,
protoZe Zivot dal Bih a jediné Bih ho tak mize i vzit.
Clovék by proto nemél jist maso, protoze nema pravo brat
Zivot.

At se ndm tohle tvrzeni libi nebo ne, adventisti maso
neji. Maji tomu uzplsobené jidelni¢ky a to je primarnim
Zemi. To je, vzhledem k vSeobecnym doporucenim ve
spolecnosti nasi, velice vtipny fakt. Co si mam myslet,
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kdyz slycham véemozné autority — od strejdd, pres lékate,
po specialisty — kazat o dlleZitosti masa, kdyZ jsou tu
spolecenstvi podobnd tomu v Loma Lindé, kde lidé, se
kterymi jsem se bavil, maso neochutnali po cely zivot a
délal to tak i jejich tata, déda, déda dédy, déda dédy dédy
- prosté po generace - a dosahuji béhem svého delSiho
zivota lepsiho zdravi nez my?

Proti tomuto jsem dosud neslysel argument, ktery by
obstal. Slysel jsem napfriklad: ,My jsme tady a oni jsou
tam," ale to mi nepfijde moc dobry, stejné tak jako
~Beztak taky maso ji," nebo ,Asi bych mél zacit chodit do
kostela, abych si vymodlil tak dlouhy zivot."

Je Uzasné poslouchat, co jsou lidi schopni vyplodit, aby
sami sobé ospravedInili konzumaci masa a aby si tak mohli
na dluh uzivat pozitkd, které maso ptinasi.

Upfimné nechapu tuhle ,zabednénost". Taky jsem jed|
maso, sem tam si ho jesté dam, ale kdyz ke mné po dobu
asi tri let prichazely impulzy k tomu, abych ho jist prestal,
tak jsem prestal. Nechapu, pro¢ za maso tolik lidi bojuje.

Xk k

No. Kazdopadné.

Jime tedy maso odjakziva?

Nevim.

Predstavte si, ze mate ulovit mrkev. Nebo jablko.
Malinu. Klidné i toho Cerva v maliné. To je zvladnutelny, i
kdyz jsme zrovna bez vytvor( a vynalez( spoleénosti.
Jakoby nas k tomu priroda predurcovala, jen jsme si do
hlavy nahrali programy, které nejsou v souladu s nasim
preduréenim.

Cili nevim, jestli jime maso odjakziva. Myslim si, Ze
ne. Co ale vim je to, ze to nemUzZou védét ani ti, co Fikaji,
Ze maso odjakziva jime.

85



Uvédomil jsem si tedy, ze tvrzeni, ze odjakziva jime
maso, je vlastné jen zakerny bobek. A kolik lidi s nim furt
dokola macha. ,Musis jist maso, protoze bobek!™

k% %k

Nage télo neni uzplsobeno lovu zvitat. Jak jsme tedy
uzpUsobeni tomu, abychom maso jedli, kdyz se
k néjakému dostaneme?

Struc¢nou odpovédi na tuto otazku je — moc nejsme.
Samozfejmé, mulZeme si Fict, Ze jime maso a néjak to
funguje - zkratka, pouzit bézny pohled na véc. Ted tu ale
prozkoumavame druhou stranu mince.

Drapy uz jsem zminil. Bylozravci nemaji drapy. Nase
ruce jsou dokonalym nastrojem k trhani rostlin. Ne
k trhani masa ¢i drzeni bojujici kofisti.

Zuby a celist — mame stolicky — idedlni pro mélnéni
bylin, masozravci stolitky nemaiji. Celist se masozravcim
hybe pouze nahoru a doll. Ndm, stejné jako byloZzravctm,
i do strany.

V Ustech mame travici enzymy (stejné jako ostatni
bylozravci), které masozravci nemaji. Potravu kouseme,
zatim co masozravci hltaji sousta (néktefi lidé jsou
v tomhle blizko masoZravcim).

PH v Zaludku masozravcl je velice kyselé, pfipravené
pro pfijem a natrdveni masa a niceni toxinl. Nage pH je
kyselé mirné.

Délka tenkého stfeva masozravcl je 3-6 ndsobek
délky téla a tlusté stfevo maji kratké a hladké. U nas,
stejné tak jako u jinych byloZravcy, je tenké stfevo 10-12
nasobek nasi délky a tlusté stfevo je dlouhé a
fragmentované. Stfeva masozravcl jsou uzplsobena
tomu, aby Slo maso rychle ven. NasSe streva, streva
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byloZravcd, jsou uzplsobena stravé, kterd je bohatd na
vlakninu, a tak projde travicim traktem rychle.

Nase télo neni uzptisobeno
ani lovu ani konzumaci zvirat.

Xk >k

Pfedstavte si, ze jdete (jen tak, jak vas stvofrila
priroda) se svoji Civavou lesem a uvidite kance. Kdo ma
vétsi sanci ho ulovit? Vy nebo Civava?

Zase jednou - nevim, ale ¢ivava by ho nejspis alespon
dohnala. A nezapotila by se u toho, protoze masozravci se
nepoti. Vy, co mate psa nebo kocku, byste to méli védét.
Vy, co mate koné, tak vite, Zze ti se poti docela dost.
Podobné jako my. Poceni je totiz znakem spolec¢ny
byloZravcim. A takovych znakd, které nasvédéuji tomu,
Ze je nase télo stavéno pro konzumaci rostlinné potravy,
je spoustu. Doporucuji si vyhledat na internetu: ,Srovnani
Clovéka masozravec/bylozravec."

Pokud pdjdeme jest& hloubé&ji - co vase instinkty? Kdo
z vas by doopravdy chtél chytnout srnku, zakousnout se ji
do krku, utrhnout ji nohu a zacit si chroustat? Kdo z vas
by chtél chytnout kure a zakousnout se do jeho prsou?
Dejte pred dité zajice a jablko a ukazte mi, jak sni kralika
a bude si hrat s jablkem. Nebude.

O patnact let pozdéji uz ale klidné bude chroustat
krdli¢i nohu a s jablky bude Zonglovat. Naudit se mizeme
cokoliv.

Kdyz jsem tyhle reci slysel poprvé, byl jsem vasnivy
masozravec a Slo to jednim uchem dovnitf druhym ven. Je
to ale jak na obézné draze - obleti to slunce a vrati se to
zpatky do vasi hlavy. Je jen otazka casu, kolikrat to
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poslete pry¢, nez to pochopite. ProtoZze ono se to bude
vracet.

Prijmout tento dilek skladanky za svidj vak ledasco
vysvétluje a navic otevird novy druh zabavy - mizete
pozorovat vSechny ty masozravé lidi, jak pfi sebemensim
kontaktu se zviretem, které maji normalné na talifi (napfr.
krava) dostavaji strach a jako spravni masozravci - berou
do zajecich.

Xk %k

Mimochodem, ani si nezkousSejte myslet, Ze jsme
vSezravci. VSezravec je napriklad medvéd. I ten ma vsSak
vyZzivu postavenou ze 70 % na rostlinach a je schopny si
obstarat maso jinde, nez od zvirete vychovaného v zajeti,
nebo v regalech obchodd.

I mezi lidmi, ktefi maso nejedi, se najdou zastanci
tvrzeni, ze vSezravci jsme (pry se to uci ve Skole), ale to
Ze nam jesté nedava povinnost jist maso.

Jsem toho nazoru, Ze i kdyz pani ucitelka ve Skole
fikala, ze jsme vsSezravci, tak jeji znalosti o vyzivé
pravdépodobné sahaji pouze na Uroven clovéka, ktery se
o toto téma nikdy hloubéji nezajimal. K tomu jsou to
informace stanovené ministerstvem skolstvi, které vi o
vyzivé taky nic (a k tomu je pod komercnim vlivem).
Nékomu jako argument stadi i skute¢nost, ze mizu maso
snist a neumru. Osobné jsem se vsSak nesetkal s
argumentem prosazujicim vsSezravectvi, ktery bych
povazoval za validni. Ve findle si ale klidne ale Fikejte
vSezravci. Co na tom sejde. Rikejte si jak chcete. Jezte
Zivot.
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kK %k

Takze, kdyz nase instinkty nejsou instinkty
masozravce, kdyz nase télo neni stavéno pro lov ani jezeni
masa, proc ho tedy jime? A proc ho jime ¢im dal vic?

Protoze jednim z nasich instinktd je hledat pot&&eni.

Lidi motivuji dva faktory: PotéSeni a Bolest. Cukr a bic.

Snazime se dosahnout Potéseni a vyhnout se Bolesti a
pfi rozhodovani zohlednujeme pripadny pomér Izicek
cukru a ran bicem.

Pokud si napfiklad chceme koupit ¢okoladu, kterda ndm
da urcité mnozstvi PotéSeni, koupime si ji i pres tu
.Bolest", Zze za to musime zaplatit. Kdyby cokolada
postupné zdrazovala, jednou bychom si ji kupovat
prestali, protoZe Bolest, kterou by ndm pUsobily nase
prazdné penézenky, by byla vétsi, nez Potéseni, které je
nam ta Cokoldda schopna dat.

Jak je to u masa?

Jeho chut (chut kofeni) ndm poskytuje obrovské
mnozstvi PotéSeni a jedinou Bolest, kterou citime je opét
ta, kterou nam pUsobi nase penéZenka v obchodé. Za
masem je ovéem schovana spousta jinych Bolesti - at uz
treba jen ta zakladni, ze maso pochazi ze zvirete, které
pred tim musi umfrit.

Bolesti je vSak vice.

Masny pramys| je pochopitelné schovava, protoZze
kdyby ndm je ukazal, tak by si tim pUsobil Bolest a
snizoval své financni Potéseni.
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ODKAZ5
Skryta kamera: Prodavac parki

VIDEO - KLIKNI ZDE
Délka: 05:37

Trochu pro odlehéeni: podivejte se na tenhle kratkou
skrytou kameru:

Staci dat bolest trochu vice na oci a o bézné potraviny
prestava byt zajem. Lidé si kupuji parky a prodavac
namele sele pfimo pred nimi. Stréi ho do bedny a todi
packou, zatimco sele kvi¢i a z bedny vylizaji parky. Mele
ho jen jako.

A jaka je reakce lidi?

Nikdo z nich si ten parek nevezme, prestoze je
,Cerstvy a bez chemickych konzervantd®“. Lidé urguji, at
toho reznik nechd, prestoze jim pred oCima vylizaji parky,
které maji mnohem vice procent masa, nez je u parkd
obvyklé. A tak ndm masny prumysl odebral tenhle prvek
Bolesti z dohledu. Co oci nevidi, srdce neboli.

Odebral nam s tim i kousek lidskosti. Nasadil nam
klapky na oci. Na farmach a jatkach zatemnil okna,
abychom nadale vidéli maso jako Potéseni bez Bolesti.

A funguje to!



https://www.youtube.com/watch?v=k1bG2EPGmI0
https://www.youtube.com/watch?v=k1bG2EPGmI0

Ted ale feSime zdravi. A déjepis.

Podivejme se na historii k nam blizsi, nez dobu
ledovou - stfedovék.

Maso bylo vysadou bohatych, zejména kralG. Proto se
taky dné fikd nemoc krald. Dna je struéné bolest
v kloubech, zplsobend nadmérnou konzumaci masa.
Jakou nemoc zpUsobuje nadmérna konzumace jablek?

Xk >k

Je tedy maso zdravé jen do urcité miry, a poté zacina
byt Skodlivé? Ve skutecCnosti je to spiS jako koureni
cigaret. Koufris min, skodis min.

Vysvétlime si to. Rad bych zminil, ze maso pfislo prvni
na radu, proto to vypada, ze mu davam poradnou Cocku.
Ve skuteCnosti ale nasledujici nazory vztahuji i k
(p)otravinam, na které teprve dojde rada. Samoziejmég,
maso neni jedinym, dokonce mozna ani hlavnim zdrojem
problémd.

Nejdrive si vzpomente na krivku znazorfujici to, jak
stoupd nase relativni bohatstvi. Z masa, té luxusni
zaleZitosti, se postupné (spiS skokem v poslednich 30
letech) stavala surovina dostupnéjsi a dostupnéjsi. Diky
tomu se vice a vice lidi dnes mdze citit jako kral. Maso
dnes jime denné a na kazdém kroku vidim presvédceni, ze
jidlo bez masa neni jidlo. Dokonce uz to zacina platit i pro
vecere.

Takovi kralové jsme.

Ma to, rekl bych, az fascinujici nasledky, které by vam
méli dojit ke konci téhle knihy. Zatim vime jen to, ze s
krivkou bohatstvi rostla i kfivka nemoci a smrti. Proc¢?

,Bodejt by ne, kdyz smrt jime," mohla by znit jedna
z odpovédi, idealné néjaké babicky z pohadky. Mam ale
tuseni, ze by tahle odpovéd mnoha lidem nestacila, proto
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pokracujeme dale po stopach toho, co ndm nikdo nefrika.
Zacina to byt dobra detektivka.

XK X

Vzpomerime si na pric¢inu umrti &islo jedna v Cesku -
nemoci obéhové soustavy. Kazdy druhy u nas umira na to,
Ze ma ucpané cévy.

Cévy lidi, ktefi si je neudrzuji, jsou jako zuby téch,
ktefi si je necisti — plné plaku. To neznamenad, ze bychom
si méli jit koupit kartacek na cévy. Staci védét, ze jejich
Cistota a prlchodnost je zavisla predevéim na dieté.

Cistota a priichodnost cév
zavisi predevsim na vyZive.

Co se jidla tyce, jedny z latek, které velice nici a
ucpavaji nase cévy, jsou nasycené tuky, cholesterol a
trans mastné kyseliny (trans MK). Malo kdo ale vi, co si
pod tim predstavit. Pfesto se podobné terminy uzivaji
v oficidlnich vyZivovych doporucenich. ,Snazte se vyhybat
pevnym tukdm (které jsou nejvétdim zdrojem cholesterolu
a nasycenych tukd).“ Pod timhle bych si pfedstavil, Ze
nemam jist sadlo.

Kdyz se podivame na doporuceni zdravi zlepsujicich
potravin, znéni jsou jasna: ,Jezte hodné ovoce a
zeleniny."

NepiSou tam - snazte se prijimat co nejvice vlakniny,
fytonutrientd, antioxidantd, atd. Napi$ou to tam rovnou -
jezte ovoce a zeleninu. Pro¢ to samé neudélaji i u
Skodlivych latek?

Trans MK, nasycené tuky a cholesterol jsou latky,
které najdeme témeér vyhradné v ZivociSnych produktech.
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Zadné rostliny tyto latky neobsahuji, i kdyz nékteré, napr.
palmovy Ci kokosovy olej prirozené obsahuji nasycené
tuky.

Zarovefi muUzeme najit trans MK i v neZivodidnych
produktech. Lidé totiz vymysleli zplsob, jak je vyrobit
uméle a pridavaji je do nékterych zpracovanych potravin
- tfeba do ,zdravi prosp&snych margarind, které mély
v poslednich letech ponékud sluSnou marketingovou
masaz plnou zdravych srdi¢ek a Usmé&vd. Tahle masaz byla
postavend na absenci zivoc¢ignych tukl. Skodlivost
syntetizovanych tukd, které se do margarinG pfidavaiji,
zapomnély firmy zminit.

Pro¢ nds tedy neudi - jez méné Zivocisnych produktd,
aby sis méné nicil a ucpaval cévy? Idedlné se jim vyvaruj.

Proc tam misto toho <d¢teme slova, kterym
nerozumime?

Firmy zapominaji zminit
Skodlivé stranky svych produktii.

Xk >k
(Nasledujici Fradky byly psany v roce 2014, po roce
2015 se nestaly Zadné radikalni zmény a text proto stale
plati tak jak je).

Xk k

V roce 2015 bude vybor zUSDA (néco jako
ministerstvo zemédélstvi v USA) vytvaret nova oficialni
vyzivova doporuceni. Ta aktualni byla vytvorena v roce
2010. Jak to tehdy dopadio?

PCRM (Physicians Committee for Responsible Medicine
- ,Sdruzeni lékafd za zodpovédnou medicinu®) Zalovalo
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komisi, ktera vytvarela oficialni vyzivova doporuceni pro
obdobi 2010 - 2015. Odhalilo se, a byl z toho velky soud
(google - PCRM lawsuit against USDA, cdcesky nic
nenajdete), Ze vétdina ¢lend vyboru méla ,finanéni stret
zajmu". Mé&li vazby na potravinafsky primysl, coZ je
pochopitelné nelegélni, protoze zde vznika konflikt mezi
tim, co je pro ¢leny komise finan¢né vyhodné a tim, co je
nebo neni zdravé pro zbyvajicich par set miliéna lidi.

Jelikoz ale USDA nemdiZe lhat ve velkym, jsou
vyzivova doporuceni maskovana. Misto toho, aby napsali:
~Snhazte se omezit prijem masa, protoze je zdrojem trans
MK, nasycenych tukl a cholesterolu," napiSou jen:
,SnaZte se vyvarovat prijmu nasycenych tukd."

»,Chtit po lidech, aby nejedli maso, by bylo moc
radikalni.® Navic: ,Jezte maso, protoze je bohatym
zdrojem bilkovin!™

Konexi mezi tim, Ze (pouze) v zivocisnych produktech
jsou latky, kterym se mate vyhnout, si tak musite udélat
sami. Doporuceni jsou pravdiva. To, ze jim lidé nerozumi,
uz je jejich problém. Firmy jsou relativné spokojené.

Takze vy si pak prectete, ze nemate jist pevné tuky.
Z toho si vyvodite, Zze nemate jist sadlo a Zijete
v predstave, ze jite zdravé.

To, ze veda fika, ze zivocCisneé produkty jsou pro
Clovéka velice nevhodné, se vi uz dlouho. Udajné proto se
vyZivova doporuceni neopiraji o zadné védecké materialy.
Zadna zminka o védé, protoze kdyby ji zacali pouzivat,
nemohli by se ospravedinit.

Po odhaleni finanénich zajmu vétsiny ¢lenl vyboru byli
tito &lenové odvolani. VyZivova doporuleni ale zlstala
nezmeénéna. V roce 2015 se budou tvorit normy nové.

Soucasny vybor si svolal nejlepsi vyzivové odborniky
(a zastupce rlznych firem, tfeba mlé¢ného primyslu) ze
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zemé, a dal jim prostor, aby navrhli vylepseni ¢i zmény
pro nastavajici pétileti. Natlak na to, aby se véci zacaly
nazyvat pravymi jmény, byl obrovsky, proto se da
oCekavat, Zze vroce 2015 se konecné doclteme, zZe
zivocisné produkty jsou zdravi Skodlivé. Obzvlast, kdyz se
vi, Ze se tak nestalo v roce 2010 z ddvodu ,stfetu zadjma"
&lend komise.

Pfesto se samozfejmé& i vroce 2015 miZze stat
vSechno. Jsem ale nesmirné zvédavy na to, jak to
dopadne, protoze je to celkem velkd véc.

Jinymi slovy se po téch nejvyssSich chce, aby rekli:
»,OK, uz dlouho jsme vam lhali, je nacase fict pravdu."
(Technicky sice nelhali, ale presto...)

Co na to Feknou ti, ktefi kvili téhle ze IZi vzniklé
dezinformovanosti zemreli?

Jen pamatujme: kdybyste méli neomezené mnozstvi
miliard penéz, kolik z nich byste byli ochotni obétovat,
abyste nepfisli o zbytek?

Tusim, Ze spousté z vas se tomu nechce vérit a ze
vlastné spousta z vas jesté porad nevi, pro¢ byste tomu
vérit méli. Nikdo vam do ted nerekl, ze ZivocisSné produkty
jsou nezdravé a v podstaté ani ja vam jesté poradné
nerekl proC. Jediné, co se zatim objevilo verejné, je, ze
uzeniny a Cervené maso jsou rakovinotvorné.
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ODKAZ 6

Shromazdeéni odbornikil pied tvorbou oficialnich
vyzivovych doporuceni

CLANEK S ODKAZEM NA VIDEO - KLIKNI ZDE
Délka: 5:43:13
(v ¢lanku jsou odkazy na klicové momenty)
Jazyk Al

Pokud vas zajima, jak vypadaly rady a doporuceni,
které odbornici vyboru davali, podivejte se na zdznam
z konference, na které se to udavalo. Je sice ponékud delsi
(5 a pll hodiny, ehm), ale podivate-li se alespori na
nékteré &asti videa, pomize vdm to s vypusténim kotev
v nové realité.

Nescetné mnoZstvi lidi na konferenci klade diraz na
to, aby se véci zacaly nazyvat pravymi jmény a aby se -
mymi slovy - zacalo propagovat to, ze jist Zivot je
aktualné ta nejzdravéjsi znama dieta. Proto by rok 2015
mél byt v tomto zlomovy. (Nebyl vylozené zlomovy, ale
ucinilo se nékolik vyznamnych krokl k lepsim zitfkdm.)



http://nutritionfacts.org/2014/01/16/2015-dietary-guidelines-committee/

Jist Zivot je aktudlné ten nejzdravéjsi zpiisob vyZivy
(tikd véda a vysledky).

NejspiSe jen malokdo ma ted v planu pustit si 5 a pll
hodiny dlouhé anglické video. Za zhlédnuti ovSem urcité
stoji jeden moment, kdy 1:28:20 zacina mluvit doktorka,
ktera podporuje lécbu skrze vyzivu. Mluvi o nevhodnosti
mléénych produktd, zejména syrd, ve vyzivé. Popisuje, jak
nezavislé vyzkumy potvrzuji, Ze syr je zdrojem prirodné
se vyskytujicich hormonl (to jist nechceg), nejvétsim
zdrojem nasycenych tukl v USA (pfi¢ina ucpanych cév
aj.), mnoha bakterii a jinych nevhodnych latek.

Rika, ze se vi o ,spolupraci® USDA a mlécnym
primyslem a o toku penéz mezi témito dvéma institucemi
v historii. Bylo by pry vhodné, aby se USDA vratilo od
firem k lidem.

Velmi nézné jsem zde parafrazoval to, co rekla ona.
Mlé&ny primysl dostal sludnou &ocku. Konec koncd, jako
kdysi absolvujici 1ékarka prisahala, ze bude své pacienty
chranit.

Nejlepsi na tom je, ze hned po této doktorce v Case
1:31:05 nastupuje dalSi zena - zastupkyne mlécného
pramyslu, ktery byl pravé zhanén. Uzasné nacasovani.

Pri predstaveni sklidi tato zena mirny vysméch davu,
protoze tohle je doopravdy paradox. Pochopitelné pak
doporucuje mlécné produkty, jakozto denni chléb kazdého
z nas a rika, jak jsou tyhle vyrobky nepostradatelné.

V zajmu koho? Pacientl, které prisahala, Ze bude
chranit?

Casto mi prislo, ze ma na krajicku.

Nechtél bych byt v jeji k(zi. Stat pred velkou skupinou
lidi, kterd vi, ze kdyz z ust vypousti slova jako ,zdravi
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prospésné", mysli tim predevsim zdravi jeji firmy. Zdravi
mlé&ného prdmyslu.

Nechci zde pFili§ zabihat do historie a ,skandald", ke
kterym uz jsem se skrze snahu shanét informace dostal.
Pouze bych chtél zminit, ze podobné véci by teoreticky
meély byt na dvodnich stranach vsSech novin. Presto je
potieba vynalozit znacné Usili, aby clovék néco takového
zjistil. Nikde ani zminka.

Dozvite se i to, ze McDonald's ma institut pro zdravi a
wellness, ktery USDA navrhuje jako ,vhodna" dietologicka
opatfeni (McDonald's se zrusit nechce - jak vhodna ta
opatreni tedy asi budou?). Ze organizace jako America
Egg Board (Americky Ufad vajec), American Meat Institut
(masovy prumysl), Dairy Instiute (mlé&éné produkty) nebo
jim podobné ,,sponzoruji* USDA, atd.

Vyzivové normy, které mame minimalné do roku
2015, jsou motivovany hlavné zdravim primyslu namisto
zdravim lidi.

VyZivové normy jsou motivovdny v prvé rade
zdravim primyslu, az potom zdravim lidi.

Tohoto tématu jsem se trochu obaval. Preci jen je to
ponékud ,konspiracni teorie®. Ocekaval jsem, ze nebudu
védét, jaké argumenty pouzit k tomu, abych vam pomohl
k porozumeéni celé téhle komercni hie. Nastésti se mi ale
v zivoté objevilo ono zasedani vyboru USDA, coz je jedno
z nejoficidlnjdich dostupnych setkani odbornikd na téma
vyzivy. Ted si mlzete leda tak nasadit klapky zpatky na
o¢i. A ponotit se zpatky do bobkd.

Odkaz 8 vede na stranku M. Gregera, na které jsem
k tomuto videu priSel. Zminuje tam i dalSi zajimavé
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momenty ve videu a je tam heslo, pro pfipad, ze by ho to
po vas pri spousténi videa chtélo (po mé nechtélo).

Sledovani M. Gregera doporucuji kazdému, kdo
rozumi anglicky (pfipadné cesky na ZACITZIVOT.CZ),
protoze M. Greger nebojuje za kravy, nebojuje zniceni
potravinaFskych primyslt, nebojuje za brokolici, pracuje
pro zdravi lidi. 5

Zakladni princip je jednoduchy - jist Zivot. Na to, az
vam to potvrdi i ¢eské UFady, si pak miZete pockat klidné
do svych sta let.

Necekejte na potvrzeni od Ceskych instituci.

%k %k

Pokud jsou pro vas dosud zmineéné informace_ teézko
uvéritelné, pak se ptejte, zdali je to tak nemozné? Zijeme
v dokonalém svété, kde korupce nema Sanci? Ve svété, ve
kterym uz vdechno zname? Nebo nas mize &ekat jesté
objeveni né&&eho nového? Novych vyndlezl, znalosti,
hodnot, principG?

Lidé veérili a nevérili vSemu moznému. Vérili, Zze Zemé
je placata a kdo rikal opak, ten byl upalen. Nevéfrili, Zze se
zrusi otroctvi, ze zeny budou volit, vSechno to byly velké
kroky lidstva (z bobk{), kterym nejdFiv nikdo nechtél vé&fit
a ted’ je povazujeme za samoziejmé.

My ted’ véfime tomu, Ze musime jist maso a okoli nam
tim masiruje hlavy. Faktem je opak. Cim méné masa, tim
lip pro vas. Samozrejmé - pokud nenahradite télu
prospésné Ziviny v mase obsaZené, mizete stradat.

Maso je produkt, ktery po spravné Upravé doprava
nasemu jazycCku zazitek. Je to produkt posileny tim, Ze na
ném v historii prezivalo lidstvo a Ze si ho pozdéji dopravali
jen ti nejbohatsi. Dnes je to produkt, ktery si mGzeme
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dovolit jist ¢im dal casté&ji, a tak se citit jako ti nejbohatsi.
Pro firmy tak ma tento obchod s mrtvymi svaly nesmirnou
hodnotu.

A jako kazdé jiné zboZi ma i maso sv{j marketing.

Chtél bych pracovat v marketingovém oddéleni masa.
Prodat maso lidem je tak snadné.

Tedy, mozna, Ze to pomalu prestava platit. Spotreba
masa Vv poslednich letech klesla o 11 %. Karta jakoby se
obracela, a tak kdybych dnes pracoval v marketingovém
oddéleni masa, pomalu bych si poridil slamak a Sel bych si
radsi zalozit rostlinnou farmu.

Pfesto nezapominejme, Ze jako kazda jina firma, i
tahle stale investuje obrovskou ¢ast svych obrovskych
ziskd do toho, aby lidé byli motivovani maso nadale
kupovat.

Ze to delaji i formou ,investic® na nejvysSich
mistech jsem uz nastinil. Ceho si ale v posledni dobé
vS§imam, je utok na mista ,nejnizsi*, jako jsou bulvarni
casopisy a jina, soukromniky kontrolovana, cenzurovana
a populisticka média.

k% k

Podobna medialni masaz je vSude okolo a ukazuje
nam tak krasny ptiklad konfliktu dvou moznych zdrojd
informaci. Profesionalni sféry, které se opiraji o védu a
Clovék se tyhle informace musi snazit najit, versus
komercni sféra, ktera se opird o vase chtice a pred kterou,
aby se jeden pomalu zacal schovavat.

Vy pak jednou pfijdete domi s rozhodnutim, ze
vlastné nechcete jist maso, ale potom se objevi néjaky
¢lanek, partner nebo mama, ktera néco vidéla v televizi a
Fekne vam, Ze jste blazni a Ze umrete v mukach. Kamaradi
vam budou fikat, Ze jste vySinuti a budou vam frikat své
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nazory na véci, o kterych nic nevi. Schvalné si zkuste jit
za nékym a fict mu, ze prestavate jist maso.
Pravdépodobné bude nasledovat scénar, ve kterém se do
5 minut dozvite, zZe vlastné mluvite s odbornikem na
vyzivu. V tu chvili je naase zavfit usi.

3k k k

Sila povédomi o doopravdy zdravi-prospésnych
principech roste velmi rychle. V posledni dobé je to vidét
vSude. Stim ale roste i propagace masa a jinych
zivocidnych produktl. Je tfeba udrzet se na trhu. A tak
uvidime, co bude dal.

Mnozi z vas mohou mit extrémné silnd presvédceni o
tom, Ze musime jist maso. Cilem bylo vam toto
presvédcCeni alespon cCastecné podlomit tim, Zze jsem se
pokusil nastinit, kde tahle presvédéeni mdzou mit ptvod.
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Maso a sila

Pro¢ vlastné jime maso? Prevedu to do praktického
hlediska a vynecham dlvody jako: Ze mame hlad, nebo
to, Zze ndm chutna.

Kazdy z nds ma v hlavé véhlasny vzorec: Maso =
Bilkoviny = Svaly = Sila.

A to mlze byt pravda.

Znamena to ale, Ze Rostliny = Bez bilkovin = Bez svalQ
= Bez sily?

No, malo kdo uZ o tom druhém vzorci vibec premysili.
Maso reprezentuje predstavu o sile. Kdo ho neji, silu mit
nebude. Jsi kulturista? Jez maso. Idealné naskoC na novou
paleo dietu, ktera predepisuje maso 3x denné. Ta prava
cesta k télu Ramba. Nejsem si jisty, jestli je to moudra
volba.

XXX

Jednim ze zajimavych faktl je, Ze nejsiln&jsi tvorové
na Zemi jsou byloZravci. Sloni, koné, gorily... Bézte se
pretahovat s koném, nebo si dat paku s gorilou. Veskeré
své bilkoviny berou tito tvorové z rostlin (a pripadné z
hmyzu).

V nas je ale stale ta predstava specialnosti. Takové
specialnosti, ze u lidi by rostlinné bilkoviny nefungovaly,
protoze je, nejsme schopni stravit, nejsme predurceni
jist... nevim, o co dalsiho by se tahle predstava dala opfit.
Je to predsudek, ktery ma ze zdhadného ddvodu v hlavé
témeér kazdy. To, ze nejsme schopni travit rostlinnou
stravu, asi pochazi z prvouky, kde nas ucili, ze krava ji
travu a Ze je schopna ji stravit, protoze ma 4 zaludky. My
mame zaludek jen jeden, proto musime jist maso?

102



Co se rostlinné stravy a sily tyce, ve skutecnosti se
nase vybudované predstavy o skutecnosti se skutecnosti
neztotoznuji. Je vhodné si vybudovat predstavy nové.

Nejsilnéjsi tvorové na Zemi jsou byloZravci

Xk %k

Pro pochopeni toho, Zze nezbytnost masa je jen fama,
si muUZete vyhledat Vegetaridnské, Vegan nebo RAW
kulturisty Ci jiné sportovce. Je jich totiz ¢im dal vice (napf.
Alexey Voevoda - olympijsky vitéz a svétovy Sampion v
pace, Bill McCarthy - vzpéra¢ a Sampion v silovém
trojboji, sestry Venus a Serena Williams - jedny
z nejlepsich a nejslavnéjsich tenistek nasi doby, Robert
Cheeke - kulturista a autor veganbodybuilding.com,
vegan-fighter.com, Rich Roll - zavodnik ultramaratonl a
autor knihy Hledani Ultra... a tisice jinych).

Nam je ale porad predkladano, Zze musime jist maso,
abychom méli silu, abychom byli zdravi, abychom... nevim
uz co.

Pravdou je, ze jako jsou bylozZravci nejsilnéjsimi tvory
na Zemi, jsou i bylozravci ¢asto nejsilnéjsimi tvory mezi
lidmi. Ma& to svoji logiku a to, Zze ke svalim a sile
potrebujete vyhradné maso, je tedy Cira fama.

Zminény lékar John McDougall fika: ,,Kaloriemi z masa
nepodporujete svoji snahu ve vitézstvi." At uz ve sportu,
nebo v bézném Zivoté. Nase télo neni primarné stavéno
pro konzumaci masa a tento princip se vyrazné uplatnuje
v mnoha sférach - sportovni, energetické, regeneracni,
zdravotni, psychické aj.

Xk %k
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Pro kulturisty obecné - v objemové fazi jite hodné
masa, aby to rostlo. Pak ale pfijde ,rysovacka", kdy je
potieba shodit tuk, protoze se svaly roste i tukovy obal.
Maso se totiz propaguje pro jeho bilkoviny, ale zapomina
se u toho zminit, Ze takovy veprovy steak je z veliké Casti
tuk. Proto ji kulturisti hodné kurat - maji méné tuku. Tuk
ale neni jedinym faktorem zdravé stravy, dribeZ vede
v tabulkach jinych Skodlivych latek.

Ti, ktefi berou své bilkoviny rovnou z rostlin, tim
vynechavaji pfijem nadmérného mnozstvi tuku a
nevhodnych latek. Tim odpada hra na faze. Neni co
rysovat. Jste vyrysovani porad. Jak pfirozené.

Xk >k

Dalsi zajimavosti je, Ze masozrava zvirata lovi (az na
vyjimky) zvifata byloZzrava. Masozrava zvirata se
navzajem zabiji a perou, ale (az na vyjimky) neji. Proc?

Bylozravci ji byliny, protoze na to maji vybaveni.
Masozravci j|' bylozravce, protoée nemaji vybavenl' na to,
aby jedli prlmo byliny. Své ziviny si tak filtruji pres téla
bonzravcu Masozravci neji masozravce, protoze by tak
filtrovali ziviny dvakrat. A pochopitelné je vhodné byt co
nejbliz zdroji.

Mnozi sportovci pochopili, ze klicem k Uspéchu je jit
piimo ke zdroji - k rostlindm. Timhle zplsobem nebudete
do téla davat vSechny ty nepriznivé latky, které dostanete
v balicku spole¢né s jinymi zivinami z masa. Timto
zpUsobem budete jist tak, jak je to vasemu télu doopravdy
prirozené a ne tak, jak jsme byli nauceni, ze je nam to
prirozené.
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DalSi zajimavosti na okraj je, ze masozravci lovi
zvirata predevsSim slaba a mnohdy nemocna. Maji tak
v prirodé i harmonizacni funkci.

Na& supermarketovy zplsob ,lovu" harmonizaéni
zrovna neni.

kK %k

Objevuji se nazory, ze nékteré bilkoviny jsou kvalitni,
jiné nekvalitni, nékteré jsou méné stravitelne, jiné lépe
stravitelné. Ze maso obsahuje vSechny esencidlni
bilkoviny a rostlinné bilkoviny obsahuji vzdy jen bilkoviny
urcité atd. To tady ale ted reSit nechci, protoze nikdo
nechodi do obchodu s kalkulackou, aby si spocital, kolik
procent leucinu se mu povede stravit pri koupi toho a toho.

Zminim ale mysSlenku, Ze absence vSech esencialnich
bilkovin v jedné rostliné je vyhodou. To vas nuti
k variabilité, coz je potreba. Kdyz jite maso, na variabilitu
uz mnohdy nemate misto v zaludku a vase télo pak strada
po ostatnich zivinach. Je totiz naivni délit stravu vyhradné
na cukry, tuky a bilkoviny.

Xk k

Kolem bilkovin se toci svét povrchniho vyzivového
vzdélani. Podle mé je to proto, ze je to nejsilnéjsi zbran
masného primyslu a jinych Zivo&idnych produktl. DoktoFi
ale tvrdi, ze v nasi spolec¢nosti neni nikdo, kdo by umiral
na nedostatek bilkovin. Stale se ale najdou se taci, kteri
jsou schopni umfit z jejich prebytku a jesté vic téch, ktefi
z toho maji zdravotni komplikace.

Pokud vam tedy nékdy nékdo rekne, ze kdyz nebudes
jist maso, tak budes mit nedostatek bilkovin, znamena to,
Zze pokud si chcete uSetfit barvu na vlasech, je nacase
prestat se s takovym clovékem na podobné téma bavit. Je
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to presné ten vétsinovy typ, ktery nic nevi o tom, o ¢em
mluvi a ktery, pokud se nezméni, bude brzy nemocny
(nebo uz nemocny je a radi vam, jak byt zdravy).

Bilkoviny jsou v urcitém mnozstvi skoro vSude. Napfr.
v brokolici je jich (na stejny pocet kalorii) vic nez v mase.
Je pravda, ze musite té brokolice snist vic, nez masa, ale
to je ve findle taky vyhoda. M{zete jist, kolik chcete, u
toho se |écite a hubnete.

J4 jsem na mase vyrdstal a jedl jsem ho poctivé
jakozto spravny ,radoby-kulturista®. U mé ale asi
nefungovalo, protoze mi ty svaly nikdy poradné
nenarostly.

O to lehdi bylo prestat maso jist. Teprve pak clovék
poznad, co je to energie a sila. Kdyz totiz vynechate prijem
mrtvych zvirat, vynechate prijem Smrti. Potom vam zbude
vice mista na to, zadit jist Zivot.
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Maso a zelezo

Zajimavym tématem spojenym s konzumacim masa
je i zelezo. Chceme mit dostatek Zzeleza v krvi. Jeho
nedostatkem pak mdlZzeme v téle vyvolat anémii
(chudokrevnost).

Kdo prijde za |ékarem s tim, ze neji maso, ma velikou
sanci, ze si vyslechne rozpravu o tom, jak si poskozuje
zdravi a ze, mimo jiné, bude mit nedostatek Zeleza v krvi.
Je vsak mozné, ze podobnému lékari unikla néjaka
informace?

Dovolim si zde citovat ze své diplomové prace:

,V prvé fadé, Sance na rozvoj anémie je stejnd jak u lidi, ktefi maso
ji, jako u téch, kteri ho neji (Saunders, Craig, Baines & Posen, 2012).

Jak pisi Farmer, Larson, Fulgoni, Rainville & Liepa (2011), prijem
vldkniny, vitamini A, C, E, thiaminu (B1), ribovlavinu (B2), foldtu
(kyselina listovd, B9), kalcia, magnesia a Zeleza je vyssi u vegetaridnd,
neZ u nevegetaridnd. Je tedy vhodné nespojovat nedostatek Zeleza s
absenci masa v jidelnicku, ale problém hledat v celkové nevhodné
sestavené dieté nebo uUplné jinde.

Prebytecné Zelezo v krvi miZe plsobit jako pro-oxidant a plsobit tak
v téle oxidativni stres (napr. oxiduje cholesterol v krvi a napomdhad tak
vzniku aterosklerdzy) a poskozeni DNA (Kabat & Rohan, 2007).

Lidské télo nemd mechanismus, pomoci kterého by se zbavovalo
pfebytecného Zeleza z krve a jako regulujici mechanismus tak slouZi
pfimo absorpce Zeleza ve stfevech. Je-li Zeleza v krvi mnoho, Zelezo se
nevstrebdva (Steele, Frazer & Anderson, 2005). Toto ovsem plati pouze u
rostlinnych zdroju Zeleza. U Zeleza pochdzejiciho z Zivocisnych zdroju —
,heme iron” (HI, krevni Zelezo) tento mechanismus neplati. HI tak
pronikne do krevniho fecisté i za situace, kdy uZ je v krvi Zeleza prilis
(West & Oates, 2008).

HI byl poté védeckymi studiemi potvrzen jako faktor, ktery mize
zvysit HR (riziko rozvoje) u mnohych civilizacnich onemocnéni:

107



- CHD (Coronary Hearth Disease — nemoc cév srdce) — 27 % na
kazdy mg HI za den. Tim pddem zde bude vztah i pro ostatni cévni
onemocnéni (Yang & Li et al, 2014).

- Diabetes Melitus 2 — 16 % na mg HI za den (Bao, Rong, Rong &
Riu, 2012).

- Nddorovd onemocnéni— 12 % na mg HI za den (Fonseca-Nunes,
Jakszyn & Agudo, 2014).

Pro-oxidativni efekt se ukdzal i u Zeleza ze suplementu. Pri¢inu jsem
prilis nezkoumal, pouze se zde mizZe potvrdit teorie, Ze Ziviny je treba
doddvat v celém komplexu, tak jak se vyskytuji v pfirodé, nebot izolujeme
a poddvdme-li je jednotlivé, nemusi plnit Zadanou funkci.

Suplementy Zeleza pak mohou primo skodit (Tiwari & Mahdi et al,
2011).

U rostlinnych zdrojii Zeleza se negativni vliv na zdravi neprokdzal.
Vybornymi zdroji Zeleza jsou dyriovd seminka, cizrna, soja, hriby, fazole,
listovd zelenina, ofechy, susené ovoce, a dalsi. Rostlinnd strava vétsinou
nabizi i potfebné ddvky vitaminu C, ktery napomdhd vstrebdvdni Zeleza
do krve.

Pro ukdzku, tolik mg Hl/kg maji ndsledujici druhy masa: kureci 18—
32; veprové 16; hovézi 34—49; ryby 6-11; jatra 67-153 (nejméné kureci,
nejvice vepfovd) - (Databdze sloZeni potravin Ceské republiky, 2015).“

Citace z Uryvku:
Saunders, A. V., Craig, W. J., Baines, S. K. & Posen, J. S. (2012). Iron and vegetarian

diets. The Medical Journal of Australia.

Farmer, B., Larson, B. T., Fulgoni, V. L., Rainville, A. J. & Liepa, G. U. (2011). A vegetarian
dietary pattern as a nutrient-dense approach to weight management: an analysis of the
national health and nutrition examination survey 1999-2004. Journal of American Dietary
Association.

Kabat, G. C. & Rohan, T. E. (2007). Does excess iron play a role in breast carcinogenesis?
An unresolved hypothesis. Cancer Causes & Control.

Steele, T. M., Frazer, D. M. & Anderson, G. J. (2005). Systemic regulation of intestinal
iron absorption. The International Union of Biochemistry and Molecular Biology.
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West, A. R. & Oates, P. S. (2008). Mechanisms of heme iron absorption: Current questions
and controversies. World Journal of Gastroenterology.

Yang, W. & Li, B. et al. (2014). Is heme iron intake associated with risk of coronary heart
disease? A meta-analysis of prospective studies. European Journal of Nutrition.

Bao, W., Rong, Y., Rong, S. & Liu, L. (2012). Dietary iron intake, body iron stores, and
the risk of type 2 diabetes: a systematic review and meta-analysis. Biomedical central
Medicine.

Fonseca-Nunes, A., Jakszyn, P.& Agudo, A. (2014). Iron and cancer risk--a systematic
review and meta-analysis of the epidemiological evidence. Biomarkers & Prevention.

Tiwari, A. K. & Mahdi, A. A. et al. (2011). Oral iron supplementation leads to oxidative
imbalance in anemic women: a prospective study. Clinical Nutrition (Edinburgh, Scotland).

Zelezo do svého organismu mizeme dostat jak
z rostlin, tak z ZivocichQ. Pokud snime Zelezo z rostlin,
navaze se v krvi na hemoglobin a slouzi pfi transportu
kysliku v téle.

Pokud vSak snime Zelezo, které pred nami snédl jiny
zivoCich, jime jeho formu, ktera je jiz navazana na
hemoglobin. V této forme, které se rika hemové Zelezo
(heme iron, HI), ndm Zelezo mize &kodit. CoZ také podle
zminénych studii déla.

Podstatnéjsi informace zcitace je vsSak to, ze
nedostatkem Zeleza trpi ti, co maso jedi, i ti, co ho nejedi.
Komu zdlezi na dostatku zeleza, mél by se soustredit na
konzumaci zminénych potravin s jeho vysokym obsahem.
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Maso a nemoci

Jak moc je tedy maso duleZité pro nase zdravi?

Rekl bych, Ze hodné. Ale opacnym zpusobem nez je
nam to prezentovano vsude okolo. Tvrzeni, ze ¢im vice
masa jime, tim vice svému zdravi $kodime, mdZe mit néco
do sebe.

Proc¢?

Znovu si dejme do souvislosti kfivku relativniho
bohatstvi (a s tim i dostupnost masa) a nemoci. Tyto
kFivky rostou soubézné. Samozrejmé, ze maso toho neni
jedinou pric¢inou, ale je jeji soucasti.

Kam se podéla ta doporuceni, ktera jsem slychaval za
mlada (tak v roce 2005), ze maso bychom méli jist idealné
jednou za 3 dny. Pak si pamatuji, Ze to bylo obden. Jak
je to dneska vi kazdy.

Druht masa je spousta a obecné se da Fici, Ze neni
prospésné maso. Néktery druh masa se vaze vice na
rakovinu stfeva (Cervené maso), jiné zase vice na
rakovinu prsu ¢i prostaty (kufeci maso). Nékdo se
domniva, ze na kurecim mase bude hubnout, protoze je
vice fitness, ovSem mnozstvi tuku v nejlibovéjsim kurecim
mase presahuje mnozstvi bilkovin. Za nejhorsi druh masa
(které mnohdy ani bakterie nezerou) se da povazovat
zprocesované ,maso" - parky, hamburgery v nékterych
fastfoodech, atd. Az jsem to slovo maso musel dat do
uvozovek, protoze je otazka, kolik je v parku masa
skutecné je.

Odpovéd' na ni ale nic neméni na tom, Ze jako kazdé
jiné maso, jsou i tyto otraviny bohaté na trans MK,
nasycené tuky a cholesterol. Mimo to jsou bohaté i na
nejrizndjdi  chemickd ochucovadla, obarvovadla,
konzervanty aj. A to jist nechces. I kdyz to chutna dobre.
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Malo kdo z mladych lidi v mém okoli jesté ji parky nebo
podobné véci.

Obecné se dd rici, Ze neexistuje ,,.zdravé” maso.

Xk >k %k
NeZ pljdeme dal, trochu si musime vysvétlit, co jsou
to ty Trans MK, nasyceny tuk a cholesterol. Poslouzi nam
to jako prostrednik pro vysvétleni nejen s témito latkami
spjatych principl, které se tykaji nadich zivotd.
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Cholesterol

V prvé radé - ano, cholesterol se déli na ,hodny a zly".
Kdyz tady budu mluvit o Spatnych vlastnostech
cholesterolu, myslim tim ten ,zly".

Cholesterol si nase télo (a téla zvirat) vyrabi samo
v kazdé zivociSné bunce, v mnozstvi zavisicim na typu
bunky (Casti téla) a jeji funkci. V lidském téle nejvice
produkuji cholesterol jatra.

Cholesterol je dilezitou sou&asti buné&né membrany
zivocisnych bunék, potrebny pro jejich pevnost a ,fluiditu®
(tekutost, promeénlivost, pohyblivost). Diky cholesterolu
nepotrebuji ZivociSné bunky bunécnou sténu, kterou maji
buriky rostlinné. Rostlinné bunky pak zase nepotrebuji
cholesterol, protoze maji bunécnou sténu - asi proto
v nich zadny cholesterol nenajdeme.

Cholesterol je pro ¢&lovéka dilezity i pFi tvorbé
n&kterych hormond a vitaminu D. Rostliny tyto hormony
netvori, stejné tak jako netvori vitamin D.

Cholesterol najdeme
pouze v Zivocisnych potravindch.
Vlakninu najdeme pouze v rostlinnych potravindch.

Xk >k

Cholesterol je povazovan za stézejni Cinitel u aktualni
hlavni priCiny imrti — cévnich chorob. Proto se jevi moudré
omezit jeho pfijem na minimum - idedlné na nulu -
vynechat zivocisné produkty.

Objevuji se sice teorie, ze cholesterol pfijaty v potrave
neovliviiuje hladinu cholesterolu v krvi. Ze nehraje zadnou
roli. Porad se ale objevuje vic teorii, které fikaji, ze roli

112




hraje. Otazka je, o kterych teoriich se pravdépodobnéji
docteme a proc.

Neni vyjimkou, ze studie o nezavadnosti cholesterolu
funduje American Egg Board (Urad vajec) nebo nékdo jiny.

Shodou okolnosti je jedno vejce se svymi 234mg
cholesterolu jednim z nejvétdich moznych zdrojd této
latky.

V soucasnosti je doporuceny prijem cholesterolu pod
300 mg denné. Zabiji té to, tak toho jez radsi malo.

Pro lidi, ktefi jiz maji hladinu cholesterolu zvysSenou,
je doporuceni pod 200 mg denné. Zde je evidentni, jakou
roli cholesterol pfijimany v potravé ,nehraje".

Ve videu ,Myty vytvorené vaje¢nym primyslem" (k
nalezeni na Zacitzivot.cz, preklad videa M. Gregera -
Debunking Egg Industry Myths) se mizZete podivat na to,
jak vyrazné hladina krevniho cholesterolu reaguje na
cholesterol prijimany v potravé.

%k %k

Cholesterolu se miZeme zbavit nékolika zplsoby. Bud
budete hubnout a u toho (pokud nehubnete néjakou
masovou nizko-sacharidovou dietou) hladina cholesterolu
automaticky klesd. Nebo mdiZete jist prasky (tenhle
zplsob md ale &asto nezadouci vedlejsi G¢inky a Fika se,
Ze 1éky na cholesterol jsou nebezpecnéjsi nez sama vysoka
hladina cholesterolu), nebo prestanete pfrijimat cholesterol
v potravé a zacnete jist potraviny s vlakninou.

Pfebytecny cholesterol se pak v malych davkach
vylucuje do strev, kde se pocitd s tim, ze tam pojede
bobek a nabere ho s sebou ven ztéla. Prebytecny
cholesterol je totiz odpad.

4
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Vysokou hladinu cholesterolu v krvi sniZite tim, Ze
prestanete prijimat cholesterol z potravin.

XXX

Bobky jsou ddleZity. Je potfeba ze sebe odpad
dostavat, a to idedlné Casto. O tom, jak rychle bobek jede,
rozhoduje vldknina. A jak jsem jiz jednou fikal - nase
zdravi mulZeme vyZivou zhordit nékolika zplsoby -
Spatnymi potravinami, které jime a dobrymi potravinami,
které nejime.

Zivocichiim drzi tvar téla kostra - kosti. Rostlinam drzi
tvar téla vldknina. Zivocisné produkty neobsahuji zadnou
vlakninu a rostlinné produkty neobsahuji zadné kosti.

Ackoliv rostliny kosti neji, my bychom vldkninu jist
meéli, protoze je vyraznym motorem naseho bobku ve
strevech. NasSe télo bylozravce je stavéné na vysoky
prijem vlakniny. Pro zdravi srdce by denni davka vlakniny
méla byt minimdlné 72g (25g rozpustné, 47g
nerozpustné), idealni je ale co nejvic, klidné 100 g denné.

Je mi jasné, Ze pro Clovéka, ktery si prosel konvencni
vyzivovou naukou, zni tato Cisla neredlné, ovsem tak to
méli nasi predci, tak to maji spolecnosti, ve kterych se
nevyskytuji nase nejcastéjsi nemoci.

Oficialni doporudeni Fikaji 20 - 35 gramu vlakniny
denné. Asi proto, ze na oficialni dieté - Cili bézné stravé
vétsiny lidi v nasi spolecnosti — by nikdo nebyl schopny
doopravdy potfebné mnozstvi vlakniny nasbirat. Proto se
radsi nastavi nize Cisla, nez prekopavat celou dietu.

Vldknina je klicovym faktorem zdravi vétSiny lidi.
Pokud ve vas bobek jede pomalu, cholesterol se vylouci do
stiev. Nez ale stihne vyjet z téla ven, vstreba se zpatky do
krve.
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Nase télo je stavéno na konzumaci vlakniny, vSechno
pocitd s tim, Ze v nds bude jezdit rychlik. A to nejen kvl
pripadnému vylu¢ovani cholesterolu, ale napfiklad i kvl
jednoduché logice toho, ze to, co snite, se ve vas méni na
odpad. Nékdo treba fika, Zze maso ve vas hnije.

Nevim jestli ,hnije", to mozna neni nejpresnéjsi vyraz.
Kazdopadné se to méni v hmotu, kterou v sobé prosté mit
nechcete. A to i presto, ze se najdou taci, ktefi fikaji, ze
se v nas kazi jen rostlinna strava, ze ZivociSnou dokazeme
néjak... asi zakonzervovat. Mozny to je, co ja vim.

Xk >k

Véda rika, ze pri traveni vznikaji fekalni mutageny,
které se skrze sténu strev vstrebavaji do krve, ktera je
transportuje k bunkam, kde mohou poskozovat bunécné
DNA a vytvaret tak rakovinna bujeni.

Zeny by mély védét, Zze se v jejich prsou aktivné
vstrebavaji chemické latky z krve. Pokud v krvi koluji
karcinogenni mutageny, prsa budou jejich oblibené
Ulozisté. Bodejt by ne, taky bych se tam ukladal.

Karcinogenni mutageny? Ty ve svych prsou mit
nechcete. Ani nikde jinde.

Cholesterol se snazi dostat z téla ven skrze Zlucové
kyseliny, které jsou toxické a jsou predurceny k rychlému
vylouceni. Pokud ale jede bobek pomalu, vstrebaji se tyto
kyseliny zpatky do krevniho obéhu a ukladaji se pak
zenam treba do téch prsou, kde se pak vyskytuji az ve
stonasobné koncentraci oproti krvi.

A tak by vas uz ani nemélo prekvapit to, Zze podle
jednoho vyzkumu, zZeny, které kadi 3x denné&, maji o 46
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% snizenou Sanci na vznik rakoviny prsu v porovnani
s témi, které kadi 1x denné.

Z toho mdzZe vyplynout, Ze kadit chcete, a to ¢asto. O
tom, jak casto kadit budete, rozhoduje vldknina, kterou
najdete jen v rostlinach.

Kolikrat tydné kadite? Ti, ktefi ji rostlinnou stravu,
kadi udajné 10,9x tydné.

Je az prekvapivé, kolika lidem tohle cislo ted nejspis
prislo prekvapivé. Mnoho lidi (zejména starsich) pry kadi
klidné i ménékrat nez jednou tydné - vysledek nasi
».nhormalni* diety, kterou nas nase ,spolec¢nost" uci. AC se
to na prvni pohled mize jevit praktické — nemuset chodit
tak casto na zachod, vysvétlili jsme si, ze se za to plati
urcita cena.

Jedna z dalSich teorii, co se v posledni dobé objevuje,
fikd, ze dlouhodobé sezeni je zdravotnim ekvivalentem
koureni. Pokud uz tedy dlouho sedite, béZte se treba
vykakat. Udélate si tim dvojitou sluzbu.

Prsni tkarn aktivné vstrebdva toxické ldatky z krve.

Xk %k

Pokud jste se uz vratili, nebo jste nikam neodesli,
pokracujeme dale jednou zajimavosti.

KdZze. Kdybychom ji rozloZili do prostoru, zabirala by
plochu okolo 2 metri &tvereénich. Rozlozené plice by
zabiraly 140 metrl &tvereénich. A plocha rozprostienych
stfev by zabirala ke 280 metriim ¢tverednim, coz je vétsi
nez tenisové hristé.

Streva jsou nasim hlavnim kontaktem s okolnim
prostfedim. Proto jejich obsah hraje velkou roli v tom, co
se bude dit s nasim télem.
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Streva jsou nasim hlavnim kontaktem
s okolnim prostredim.
Vase streva nablyskand mit chcete.

PFidam jesté jeden poznatek, ktery souvisi s travenim
masa. Cesta masa od zubl na koneénou by méla trvat
okolo 2 - 3 dnd. BEhem této cesty mozna zaéne vypoustét
fekalni mutageny, hnit ¢ nehnit. Na tom v tuhle chvili uz
nezalezi. U sebe jsem si totiz vSiml nasledujiciho.

Maso uz delSi dobu nejim. Kdyz se ke mé pfriblizi dech
nékoho, kdo ji hodné masa, je to neblaze poznat na
zapachu. Mnohdy ani neni potfeba, ten clovék dychal.

Kdyz se ke mé ale pfriblizi nékdo, kdo ji jen Zivot -
voni. Problém pak zacind v okamziku, kdyz mi k tomu
pripada i krasna.

Je to néco, jako kdyz necitite smrad v mistnosti, ve
ktery jste zavreni cely den. Pak si ale na chvili odskocite
do kuchyné, udélate si vecefi, a kdyz se vratite zpatky do
mistnosti, da vam to ve dverich poradnou facku. Ze sebe
to tézko budete nékdy citit, to byste ze sebe museli odejit
a pak se do sebe vratit.

Zapach se da vyprodukovat treba i nevhodnou
kombinaci jidla. Slychavam, ze kdyZz nevhodné
kombinujete ovoce a zeleninu v jednom jidle (napfr. ve
smoothies), kvasi to ve vas a je to citit. Na tom asi néco
bude.

Objevuje se vSak spousta lidi, ktefi rikaji, ze jakmile
zacali konzumovat zivot, prestal jim smrdét jejich pot,
nebo Ze jim jejich partner voni mnohem I|épe. Nos je
mocny.
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MoZna to bude podobné i u téch, co ji maso. S jeho
rostouci konzumaci se vice pfitahuji. Zivot pritahuje Zivot,
Smrt pritahuje smrt.

Zivot pritahuje Zivot, Smrt pritahuje smrt.

XXX

Télesny zapach si zaslouzi vice pozornosti mé
nesmirné slozité logiky a tedy i malou vsuvku v této knize.

Délal jsem si tritydenni experiment, béhem kterého
jsem jedl vyhradné syrovou rostlinnou stravu. Béhem této
doby jsem byl pochvalen opacnym pohlavim, Ze hezky
vonim - bez deodorantu. Vonél jsem i sdm sobé a ziskal
jsem tak dosud nepoznanou zkusenost o lidskych
moznostech, kterou vétsina nikdy nepozna.

Udélem clovéka je vonét, a to i bez deodorantu. Nase
béznd dieta nam to vSak neumoznuje. Vétsina stavi své
télo z potravin, po kterych se nelze divit tomu, Ze odparuji
toxickou substanci. Ta by, nebyt pravé deodorantd a
vonavek, odrazovala vSechny okolo. Tak to ma byt. My se
ale nadplichdme chemii a vonime hezky. Fale&né plsobime
na okoli a to nam dava faleSnou zpétnou vazbu namisto
toho, aby k ndm byli uprimni a rekli - smrdiS. To by nas
pak mohlo dovést k tomu, ze bychom jedli véci, po kterych
bychom vonéli.

Zkuste zahodit vonavky na tfi dny a premyslet nad
svym smradem. Nyni zpatky k cholesterolu.

KK X
Existuje je&té jeden zplsob, jakym se da snizit hladina
cholesterolu v krvi — rakovina. Je totiz prokazano, Zze

rakovinotvorné burky se cholesterolem krmi, a tak se pfri
rakoviné snizuje hladina cholesterolu v krvi.
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Mé tedy prijde vyhodnéjsi ta vldknina.

Timhle tvrzenim tak poprvé vytvarime urcité spojeni
mezi prvnim (ucpané cévy) a druhym (rakovina)
nejcastéjSim zabijakem lidi v zapadni civilizaci.

PFipominam, Zze Sance na osobni setkani s témito
zabijaky je vyrazné nizsi u téch, ktefi ji Zivot.

Sance na setkdni s nejcastéjsimi zabijdky v nast
spolecnosti je vyrazné nizsi u lidi, kteri ji Zivot.

%k %k

Posledni véci, kterou o cholesterolu zminim, jsou jeho
doporuc¢ené hodnoty. Ty jsou zase popotazené za vlasy
(smérem nahoru), aby byly akceptovatelné pro lidi ze
zapadniho svéta. Kdyby totiz byli tak, jak jsou pro télo
doopravdy zdravé, znamenalo by to nejist maso (a ostatni
zivocisné produkty).

V soucasnosti jsou tedy normy takové, ze polovina lidi,
ktefi umiraji na infarkt, nema ani ,nebezpecnou hladinu®
krevniho cholesterolu. To budto znamend, Ze dUlvodu
k infarktu je vic, nebo ze normy jsou zase jednou Spatné.

Pravda je oboje, a tak bych vam doporucil vyvarovat
se nejprve toho, ze budete muset resit néjaké normy -
neprijimat cholesterol a jist hodné potravin s viakninou,
ktera na sebe prebytecny cholesterol vaze.

Celkovy krevni cholesterol byste méli mit pod
150mg/dl (z toho 50-70 LDL). Shodou okolnosti to tak
maji lidé co ji Zivot.
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Trans mastné kyseliny

Tyto tuky jsou velice Casto oznacovany jako jedny
z nejhorsich latek, které do sebe lidé v nasi spolecnosti
bézné davaji. Vyrazné zvysuji vasi Sanci na
kardiovaskularni onemocnéni, rakoviny, diabetu, alergii
atd.

Plvodné pochazely jen z Zivo&isnych produktd, lidé ale
vymysleli i zpUsob, jak je vyrobit uméle. Proto se dnes
priddvaji do nejriznéjdich potravin (napf. do jiZ
zmin&nych margarind, které maji na obalu srdicka a
veselé Usmévy, nebo do sladkosti, aj.) Pro¢? Protoze
potraviny pak déle vydrzi ,Cerstvé" a na jazyku budi
prijemnéjsi pocit.

V USA je povinné mit hodnotu trans MK na obalech,
takze se lidé alespori mohou rozhodnout, jestli je jist chté&ji
nebo ne. Hafek mize byt vtom, Ze se hodnoty
zaokrouhluji dold, ¢&ili pokud ma vas produkt 0,499 trans
MK, na obalu bude napsano, ze je tam 0.

Druhy hacek je v tom, Ze mnoho potravin ma trans
MK, ale nema obal - napriklad koblihy, pecivo, pizza atd.

A tak se neni ¢emu divit, Zze nékteré staty v USA uz
zakazaly jakékoliv pridavani trans MK do jakychkoliv
potravin. Jedinym zdrojem pak =zUstavaji Zivocidné
produkty. 5

Jak je to v Cesku? Nevim. Ocekaval bych, Ze trans MK
jesté nebudou ani na obalech.

A par dni na to, co jsem tuhle vétu napsal, se mi

v zivoté objevilo video, po jehoz zhlédnuti musim Frict, ze
skutecnost predcila moje ocekavani:
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ODKAZ 7

A dost! Zakaz uvadéni trans-mastnych kyselin
na obalech produkt

VIDEO - KLIKNI ZDE
Délka: 09:30
Jazyk CJ]

V CR (EU) je zakdzané uvadét hodnoty trans MK na
obalech. Chapete to? To skoro nejde pochopit, pokud
oCekavate, ze nékdo rozhoduje v zajmu zdravi lidi. Jedinég,
co z toho lIze vyvodit je, ze o nase zdravi v nasi spole¢nosti
doopravdy nejde. Nebo alespon to jsem z toho pochopil ja.
Kazdy mé svlij mozek.



http://www.stream.cz/nejnovejsi/adost/10004064-zakaz-uvadeni-transmastnych-kyselin
http://www.stream.cz/nejnovejsi/adost/10004064-zakaz-uvadeni-transmastnych-kyselin

Na obalu tedy nezjistite, zdali si s danou potravinou
kupujete i substanci, pred kterou varuje snad kazdy
Clovék, ktery pracuje s vyzivou a se zdravim. Vyplati se
tedy nakupovat rostlinné potraviny, které trans mastné
kyseliny neobsahuji, ani se do nich nepfidavaji pro
»Zpfijemnéni chuti na jazyku“ a zlepseni trvanlivosti.
Fascinujici je i to, ze denni doporuceni pro prijem téchto
latek neni 0 - nedélaji v téle nic dobrého, za to ale hodné
$patného. Misto toho se v doporucenich mdZeme dodist
véci jako: ,Vybirejte si potraviny s nizkym obsahem Trans
MK." TakZe denné& mUQzete pfijmout par gramu t&chto latek
a az pak to zacne byt nezdravé.

,Denné si mizZete dat 10 cigaret a aZ pak to zaéne byt
nezdravé." Cigarety jsou podobné zdravé, jako tyto tuky.
Doporuduje véak nade spoleé¢nost kutfdkdim koufit malo?

Takze abyste neskodili svému télu, museli byste
prestat jist zivocCiSné a zprocesované produkty. To vam ale
dnes nikdo oficidlni nerekne.

A tak penize dal teCou a teCou a lidé dal zbytecné
umiraji a umiraji. Tohle uz jsme ale probirali. Chtél jsem
to jen pripomenout.

A jesté se podivame na nasycené tuky.

Legislativni kroky v nasi spolecnosti jsou tézko
pochopitelné, pokud ocekdvdte, Ze nékdo rozhoduje
v zdjmu zdravi lidI.
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Nasycené tuky

Té&chto tukd bychom podle oficidlnich doporuéeni méli
prijmout maximalné 13 gram{ denné.

Pfestoze tedy mame zakdédovand vyzZivova
doporuédeni, kterd ndm dovoluji uréity pfijem t&chto tukd,
Americky institut mediciny (Institut of Medicine) a Narodni
akademie véd prohlasili, ze jediny bezpecny prijem téchto
latek je nula. Dvé prestizni a smérodatné organizace zase
jednou ignorovany.

%k %k

Proc¢ jsou tyto tuky nebezpecné?

V prvé radé bych rad upozornil ¢tenare, ktery se setkal
s Clanky typu: Maslo je zpatky, nasycené tuky nejsou
problém... ze tyto Clanky vychazi ze Spatné udélanych
meta-analyz, Casto postavenych ,na zakazku." Jsem si
védom téchto ¢&lankd, prostudoval jsem je a povazuji je
pouze za libivé texty, které se dobre prodavaji v médiich.
PFevaha dukazl je naklon&na ke $kodlivosti nasyceného
tuku.

Nasycené tuky jsou propojeny s rizikem rozvoje vsech
nasich nejcastéjSich nemoci - at uz KVO, nadorova
onemocnéni diabetes, Alzheimerova choroba, roztrousena
skleréza, aj. Nasycené tuky zvysuji hladinu cholesterolu a
vzdy prichazi ruku vruce sjinymi skodlivymi
latkami. Zaroven Udajné slouzi jako prenasece toxickych
latek a bakterii skrze sténu stfev do krevniho recisté.

Xk %k
Nasycené tuky (Cili zivocisné produkty), podporuji

VIv.

tedy ,cukrovky" - Diabetes Mellitus 2. typu (DM2). Pro
lécbu této nemoci je velice zasadni pravé vynechani
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nasycenych tukl (Zivodidnych produktl) z jidelni¢ka.
Budete-li se drzet pouze starého konceptu, ktery rika:
~Nejez sladké," a u toho budete dale konzumovat
nasycené tuky, pak spolu s léky mozna zmirnite projevy
vasi nemoci, ale velice pravdépodobné se ji nikdy
nezbavite.

Dr. Neal Barnard - jedna z prednich americkych
|ékarskych osobnosti, zakladatel PCRM (organizace, ktera
zde byla zminé&na, Ze soudila vladu Spojenych Statd), Fika,
7e nasycené tuky plsobi v burikach, jako kdyZ vezmete
zvykacku a nacpete ji nékomu do klicové dirky. Ten potom
prijde domuU, a prestoze je jeho kli¢ naprosto v poradku,
nejde zasunout do diry.

Nasycene tuky hraJ| roli zvykacky. Inzulin roli klice.

Léky se snazi nejrizné&jsi zdzraky, jen ne o to - vyndat
gumu z klicové dirky. Pokud to udélate, pokud vyndate
gumu z klicové dirky (pokud pFestanete jist nasycené
tuky, udéla to vase télo samo), inzulin zase za¢ne zapadat,
bude fungovat normainé. Jiz po nékolika dnech miZete
zacit citit zvySenou uUnavu - budete hypoglykemicky,
budete muset snizit davky 1ékl, pfitemZ neni vyjimeéné,
dopracujete-li se k jejich naprostému vysazeni - coz je
moudré prochazet a konzultovat s lékarem, prestoze
pravdépodobné nebude rozumét tomu, proc¢ to délate a
dost mozna vas od toho bude i odrazovat (predstavuji si
svého obvodniho |ékare, o kterém teda nic nevim, mozna
mu ted’ kfivdim. Kdyz tak se omlouvam).
. Vy vsSak zkuste vytrvat alespon tfi tydny na dieté
Zivota. Je velice pravdépodobné, ze se s prirozenou
stravou (idealné v kombinaci s pohybem, staci prochazky)
vratite k prirozenému zdravi.

Nékteri lidé maji udajné jiz natolik poskozenou slinivku
bfi&ni, Ze jsou odsouzeni na dozivotni brani Iékd, ale setkal
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jsem se s pani, ktera Iéky brala 14 let a byla schopna je
diky dieté Zivota vysadit.

Zvazte, jak moc chcete cekat na to, az vam tyto
informaci sdéli 1ékaf. PFi psani t&chto Fadkd jsem si totiZ
predstavil clovéka, ktery potfebuje pomoci s reSenim
diabetu. Takovy Clovék je Casto jiz starsiho véku. Zaroven
chodi k lékafi, ktery je pravdépodobné rovnéz starsiho
véku (predstavil jsem si opét svého obvodniho |ékare -
jestli jesté Zije, pred mnoha lety, kdyz jsem u néj byl
naposledy, vypadal jako dobry adept na Umrti z dGvodu
kardiovaskularnich probléma).

Chtél jsem zde vznést doporuceni: ,Ti z vas, ktefi této
problematice chcete porozumét detailnéji, zadejte si na
YouTube jméno Neal Barnard, diabetes."

Problém je, ze je to v angli¢tiné, kterou jak lidé
nejCastéji trpici touto nemoci, tak starsi Iékafi budou
povétSinou znat pouze na urovni ,mym konickem je
lusténi krizovek™ (kdy v kazdé krizovce je par anglickych
slovicek).

MOZe trvat generaci, nez otd&%e pfevezmou sou&asni
mladi, u kterych je anglictina mnohem vsednéjsi, a ktefi -
obzvlasté pokud hodlaji ovliviiovat zdravi okolo sebe -
méli by ihned zacit prozkoumavat tuto oblast a nespoléhat
na farmaceuticko-institucionalni vzdélani.

Xk k %k

D3 se fict, ze do nedavna jsem netusil, co je to
cukrovka. Védél jsem, ze to maji nékteri lidé okolo mé a
v&dél jsem, Zze moc nemUzou jist sladké.

Kdyz se o to zaCnete trosku vice zajimat, dozvite se,
Zze mit cukrovku znamena vice nez ,nemoci jist sladky".

S cukrovkou prichazi celkova slabost, chronické
bolesti hlavy, neuropatie - pogkozeni nervd, s ¢&imz
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prichazi slepota, bolesti vSude mozné po téle, ztrata citu
v koncetinach a vyjimecné nejsou ani amputace, stejné
tak jako selhani ledvin. S tim pak pfichazi dialyza. Ta
znamena, ze trikrat tydné jdete na 5 hodin do nemocnice
na prefiltrovani krve. Den zabity, dalSi den se citite
mizerné, a kdyz uz to zacina byt lepsi, jdete tam znovu.

Tyto problémy lidem s DM2 kazi kazdodenni zivot.
Neziji, umiraji.

Co s tim déla nase ,oficialni* medicina? Prohlasuje, ze
je to nevylécitelné a za pomoci 1€kl pouze tlumi priznaky
nemoci - abychom si méné uvédomovali, ze je néco
v neporadku, a zpomaluje tak rychlost umirani.

Zatim kazdy, s kym jsem se bavil, od doktora odesel
vidinou toho, Ze prasky, které mu doktor predepsal, bude
muset brat do konce svého ¢im dal horsiho zivota.

Potom ale potkate byvalou diabeticku, ktera za 18 dni
poté, co zacala jist Zivot, byla schopna prestat Iéky brat.
Pred tim je brala 7 let.

Diabetes a jeho priznaky - nevylécitelnd nemoc -
vylécena za 18 dni. Doktor vSak tuto moznost nenabidl. At
uz proto, ze o tom nevédél - coz je velice pravdépodobné,
nebo proto, Ze Iékafi udajné casto pracuji s postojem:
JPacienti se stejné nebudou chtit zménit, tak proc¢ se
obtéZovat a néco jim vysvétlovat.”

Diabetes 2. typu sebou prindsi nescetné zdravotni
komplikace, prudké zhorseni kvality Zivota a vysst
riziko umrti.

k% >k

V CR je okolo 850 000 (evidovanych) diabetikl, co? je
v poméru k USA relativhé malo (protoze nasim mamkam
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netece z prst cola), pfesto je to 850 000 lidi, ktefi trpi
zminénymi priznaky. VétsSina z nich se nikdy nedozvi, ze
béhem par tydnl (do tii mésicl standardné) se mohou
postupné zbavit véech svych |ékd. Jak? Staéi jist Zivot a
hybat se.

Zase, je to logické. DM2 si zpUsobite $patnou stravou
a Spatnymi zvyky. Podle toho, v jakém poméru odstranite
stravu Spatnou a pfidate stravu zivou, zacne se vam dal
vyvijet vase zdravi.

Jak uz jsem ale tikal. Pokud vam doktor Fekne, ze kvdli
DM2 budete brat prasky do konce zivota, je to
pravdépodobné tim, v jaké dobé zijeme. Vétsina povazuje
nezdravou stravu za zdravou.

Pfesto uz zde v Loma Lindé (tohle mésto je ve zdravi
prosté napred) najdete nesetné mnoZstvi |ékard, ktefi
vam feknou: ,Mate diabetes, budto mvﬁéete brat do konce
Zivota Iéky, nebo zménte dietu (jezte Zivot), chodte denné
alespori na prochazky a za par tydn( budete ok."

To je fér. Lidé uz maji alespon na vybér. Kdyz je nékdo
liny vepr, ktery ji vepre a ma to tak rad, plati za to jen
diabetem a jinymi nemocemi. ProC ne.

Zaroven je v LL spousta lékafl, ktefi kazdy tyden
prednasi v kostelech pro stovky lidi na téma ,Zvratte
diabetes".

Tady, na druhé strané svéta se uz zemé trese.
Uvidime, za jak dlouho k ndm dorazi tsunami zdravych
principl. Do té doby budu muset j& a lidé podobného
nazoru poslouchat ohromné mnozstvi reci reprezentujicich
hlas nasi nemocné kultury.

Spolecnost se nas snazi vést jinym smérem. Sice se o
moznosti zvraceni prib&hu diabetu (DM2) vi uz mnoho
desitek let, ale pro vétsSinu lidi to bude novinka. Stejné tak
Dean Ornish v roce 1990 dokazal pomoci zmén Zivotniho
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stylu - vcele sdietou Zivota - zvratit prdbéh
aterosklerézy u vétsiny pacientl, mnohdy do Uplného
vylééeni a vysazeni 1ékl. Dosud to v$ak vétsina lékaiské
komunity ignoruje.

Zahada.

O moznosti zvrdceni diabetu se vi desitky let.

Xk >k

Kdyz si to shrneme, tak jsme si uz vysvétlili, Ze stejna
dieta muZe zabranit infarktu, sniZit riziko rakoviny a
preventovat/vylécit DM2.

Kdyz skromné pocitdame, tak tyto nemoci pfipravi
jednoho ¢&lovéka primérné o 10 let Zivota. Jen v USA
takhle pfijdou o vice nez 10 miliénQ let Zivota roéné.
Zbytecné.

Co se DM1 tyce, nikdy jsem nepoznal nikoho osobné,
kdo by se této nemoci zbavil. Pouze jsem slySel/Cetl o
lidech, kteri dietou snizili davky inzulinu tfeba na 10 %.
V neposledni radé je pak vyziva propojovana s rozvojem
této nemoci. Zamérit se tedy na to, abych nikdy nemusel
dany problém fedit, mize byt velice rozumné a fekl bych,
Ze vas ani neprekvapi, Ze v ramci prevence DM1 se vyplati
- jist Zivot. Za nékolik stran knihy se dostaneme ke
konkrétni teorii pri¢iny vzniku DM1.

XXX
Co bych ted znovu zdiraznil jako stéZejni bod je, Ze
maso (a ostatni ZivocCiSné produkty) jsou hlavni (Cili ne
jedinou) pri¢inou toho, ze se ndm ucpavaji cévy. Jaky to
ma logicky dlsledek?
Nahla umrti - to uz tu bylo.
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Co treba, kdyz mate v mozku cévy, které vypadaji tak,
jako ty vpravo:

Postupné zanaseni cév

0000

Na zivo (Cili jednd se o zdznam operace) se na to
mUzZete podivat v tfi minutovém videu, které bylo zminéno
jiz v Uvodu této knihy. Pokud jste ho tedy jesté nevidéli,
zde ho mate znovu, nebot bych byl vskutku rad, aby si
¢tenar této knihy odnesl predstavu o tom, kam vede
L~nhormalni* zivotni styl.
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ODKAZ 8
Operace cév - ateroskleréza

VIDEO - KLIKNI ZDE
Délka: 03:03
Jazyk Al
(klikni na 2:00 pokud nerozumis anglicky/chces
preskocit povidani)

Dr. Michael Klaper je dal$i z americkych IékarQ, ktery
léCi nemoci vzniklé nevhodnou vyZivou tim, Ze odstrani
jejich pric¢inu, tedy nevhodnou vyzivu - predepise Zivot.
Dr. Klaper rika, Ze tento plak z cév nejvice pripomina tuk
z kurat. Konzumace kurat v nadéji lepsiho zdravi je nadéje
ponékud falesna.



https://www.youtube.com/watch?v=DbN9MZjzXS4
https://www.youtube.com/watch?v=DbN9MZjzXS4

kK %k

Jak zanesené stény cév ovlivni prisun kysliku a jinych zivin
do vaseho mozku?

Pro¢ mi moje babicka zacina rikat jménem jejiho syna
(mého strejdy) a nez mi odpovi, tak to strasné dlouho
trva? Proc¢ starsi lidé postupné ztraci kontrolu nad svym
télem a mysli? A pro¢ uz jsem v Loma Lindé potkal 91 let
starou babicku, kterd béhala po kuchyni, jako by ji za
chvili zacinala house party, kterou nestiha pripravit? Nebo
101 let starou babicku, ktera jesté bézné ridila auto? Proc
jsou v Loma Lindé podobné pribéhy bézné a nam prijdou
vyjimecné?

Xk %k

Jak se dostavaji ziviny z cévy do svého okoli? (Skrze
sténu.)

Jak se dostanou zZiviny skrze sténu, kdyz je oblepena
plakem? (Tézko.)

Co se stane, kdyz vase bunky nemaji dostatek zivin?
Slabnou, degeneruji a umiraji pro nedostatek Zivin.

Véechno pak funguje hdf. Od vaseho mozku po prsty
na nohou. VSude je tfeba dostat Ziviny a je-li jejich prisun
limitovany, tak to v prvé radé zpomaluje regeneraci (napf.
po tréninku) a hojeni ran, v pokrocilé fazi to mdZze vést i
k degeneraci tkani. Problémy pak nejen ze nemizi, ale
zaénou se i vytvaret. V poskozeném mozku vznika
Alzheimerova nemoc, demence, tres, atd.

Zacdinate chapat dilezitost vasich cév? Viechno je tak
logické, jen nas to nikdo neuci. Nebo alespon nas to nikdo
neuci dost na to, aby nam na nas zaleZelo. KdyZz ma néjaké
misto v téle malo Zivin, jde po Cervené - a vy s nim.

Nase cévy jsou tedy celkem sluSnym indikatorem
toho, jak vysoko ¢i nizko jsme na krivce (Cervena x
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Zelend). Cim vice zanesené cévy mame, tim rychleji nage

kfivka klesda a tim vétSi Sanci mame na to, Ze nam

znenadani padne orel (ndhld smrt - infarkt, mrtvice, atd.).
Vase cévy mit nablyskané chcete.

Zdravé cévy jsou diileZité pro celé télo a vse v ném.

k% %k

V nasi spoleCnosti si  zadinaji déti budovat
aterosklerézu (ucpavat si cévy) ve véku 10 let. Dost tomu
pomahaji skolni jidelny.

Dalo by se skoro ocCekavat, ze Skolni jidelny budou
pomé&hat tomu, aby se déti ucily zdravym zvykdm. Hlavné
proto, Zze jsou spojeny s ,vychovnym" institutem. Problém
je, ze si lidé mysli, ze nejist sadlo znamena jist zdravé. A
mysli si to i nase ,autority". Tenhle zadarovany kruh uz
jsme si ale vysvétlili.

Kdyz to tedy nezvladne Skola, méla by zakrodit rodina.
Pokud ale vyzivové vzdélani ¢lenl rodiny konéi u toho, Ze
kufe je zdravé, ryby jesté vic, ze michana vejce jsou
nejlepsi snidan&, muiZe se snadno stat, ze skoncite tak,
jako vétsina lidi okolo vas — nahle, nebo v mizérii.

To vam samoziejmeé nevadi ve véku, kdy se tyhle véci
ucite jist. Ani vasemu télu to jesté moc nevadi, vydrzi toho
hodné. Bohuzel, prvnim signdlem pro zménu je vétsSinou
az to, kdyz se na clovékovi néco rozbije. Kéz by stacilo
zamysleni a v€éasné zmeény. A kéz by potom alespon nebyly
ty signaly prehlizeny a zapraskovavany.

Zrovna vejce jsou nejvétsim béznym zdrojem
cholesterolu (mozky napriklad jsou bohatSim zdrojem),
michana vejce jsou mnohem horsi, protoze vam ten
cholesterol rovnou zoxiduje (je pak ,zlejsi*). Kure pak je
nejvétsim zdrojem cholesterolu z masa.
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Jak jsem frikal - cévy déti zacinaji byt ucpané v 10
letech. V 11 letech pak u d&ti mUzZe byt patrné podkozeni
bedernich meziobratlovych plotének, coz vede k bolesti
zad. Mladi tak do zivota vstupuji s chronickou nemoci. A
Fekl bych, Ze presné to se povedlo mé. Je to zazitek,
Nastésti po roce na Zivoté jsem mohl zapomenout na to,
Zze mé zada kdysi bolivala.

U plotének (zejména bedernich) se Spatna krevni
cirkulace projevi brzy, protoze jsou obzvlasté nachylné na
JCistotu® okolnich cév. Jsou totiz nejvétsi primo
neprokrvenou oblasti v téle, a tak pfi své vyzivé musi
spoléhat ryze na diflzi, ktera — jsou-li stény cév obalené
plakem - je dost komplikovana.

Spojime-li si to s ostatnimi informacemi, neni se ¢emu
divit, Ze je bolest zad ¢astym jevem.
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A tak dale...

Jeden pribéh:

Znama, ktera neji maso, Sla za doktorkou a zminila se
ji, ze chce otéhotnét. Na to doktorka zacala vysSilovat, ze
pokud nebude jist maso, nebude mit zdravé dité, pripadné
se ji ani nepovede otéhotnét, protoze maso je prosté
potreba.

To je jen dalsi priklad potvrzujici to, Zze doktofi jsou
v oblasti vyzivy cCasto Uplné marni. Tim je nechci
dehonestovat, pouze chci poukazat na skutecnost, Ze jsou
to lidé, kteri nedostali vyzivové vzdélani a povazuji ho za
druhofadé, pfestoZze to mlze byt hlavni pfi¢ina problémd,
se kterymi si casto nevédi rady. Nevi toho o moc vic,
nez Franta od vedle z hospody. Ten by ji na to fekl to
samé: ,NejiS maso? Ses blazen? Takhle tyrat toho malyho,
vzdyt to nemdze prezit."

Co se plodnosti tyce, myslim si, ze na graf, ukazujici
relativni bohatstvi a narQst chronickych onemocnéni, bych
mohl pridat i dalsi linku znazornujici neplodnost. Ta by
byla podobna linkdm ostatnim - nardst v posledni dobé.

Maso, respektive latky, které vam diky masu litaji po
téle, snizuji plodnost u muzld primérné o 38 %. Mize za
to vSechno dohromady. Cholesterol, zvireci tuky, aj.,
treba i pfirozené se vyskytujici hormony, které jsou, ve
velkém mnozstvi i ve vejcich (vzhledem k tomu, odkud
pochazi a jaky je jeho ucel) a mléku. Zeny, které tyto
potraviny konzumuji, nejen ze snizuji svoji plodnost (okolo
50 %), ale zaroven jiz pritéhotenstvi Udajné ovliviuji
budouci plodnost svych plodd - déti, predevdim
chlapeckd.

Vase dité nechce jist maso, ani ve svych prvnich
letech, ani v prenatalnim obdobi. To az vy mu pak
vysvétlite, Ze ho vlastné jist chce a Ze ho potrebuje.
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Udélate to, protoze tomu véfite. Vérite tomu, protoze to
chce jeden z nejvétsich primysld na této planeté, ktery
mé&l do neddvna spolu s farmaceutickym primyslem
monopol na informace v oblasti zdravi - vliv na vzdélani
lékarG. Pridla v8ak doba volné dostupnych informaci. Adios
carne (sbohem maso).

Zacnéte jist Zivot a ucte to své déti. Maminky, které
to tak délaji, si to jen chvali. Bavil jsem se dlchodci, ktefi
nejedli maso cely Zivot, jejich déti nejedli maso cely Zivot
a déti jejich déti neji maso cely jejich zatim kratky zivot.
VSichni se tési skvélému zdravi.

Doktofi vam ale zatim feknou, Ze je to nebezpecné.

I spousta lidi, co to zkusilo, vam frekne, ze je to
nebezpecné. A ono mUze byt. Pokud napftiklad budete jist
Zivot tim stylem, ze budete konzumovat pouze mrkve, pak
technicky vzato ,jite Zivot“, ale prakticky vzato si
pravdépodobné zadélavate na problém.

Xk %k

K tématu plodnosti pak se jesté hodi zminit i erektilni
dysfunkci, ktera (pokud nema pricinu psychologickou) je
pravdépodobné zavinéna ucpanymi cévami.

Erektilni dysfuncke (ED) = predcasna smrt (anglicky
Early Death - ED).

ED = ED. Vystizné. Vékova hranice ED se snizuje.

O masu bychom se mohli bavit déle, ale myslim, ze
kdo hledd zménu, slySel uz o ném dost. Proto uz k masu
napisu pouze: “A tak dale."

Vekova hranice ED se sniZuje.

Clovék moudry mize vahat a zvaZovat vaznost téchto
informaci, mél by ale byt inspirovan k tomu, aby dale
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badal v této oblasti, ziskaval informace dal$i a do detaild
tak prozkoumal druhou stranu mince. Jestli i pfi védomi
véech nasledkl, které sebou konzumace masa nese, se
rozhodne setrvat ve svych starych koleji, pak mi to mize
pfipadat nemoudré, ovSem je to kazdého véc. ,Filosofie"
prezentovana v této knize zahrnuje i to, ze o lidi, kteri se
rozhodnou ignorovat tyto informace, se postaraji nemoci.
Ty jim to vysvétli Iépe nez ja. Proc¢ bych se tedy staral?

Podivejme se na dalsi potraviny.
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MIlécné produkty

Neni tomu dlouho, kdy bylo mliko nepostradatelnou
soucasti mé domacnosti. Kdyz doslo mliko, jakoby se
venku setmélo.

V prvé radé - k ¢emu je mliko dobré?

Pijeme ho, abychom méli hodné vapniku a tim padem
i zdravé kosti.

Pry.

V tom pFipadé vam dam jeden tip - losové a jelenovita
zvér maji v mléku 2x tolik vapniku co kravy. Zalozte si
jeleni farmu a dojte tam jelenice. To bude byznys.

Jak jesté& mdzZe byt pro nas mliko pfinosné? Mlzeme si
ho dat do kdvy nebo na kornflejky. To je ve skutecnosti
asi ta nejuzitecnéjsi véc na mliku.

No a poté je zdrojem nékterych druhd bilkovin a jiz
zmifiovanych hormond, nasycenych tukl, konzervantd.
Dokonce jsem slysel, ze v mléku je povolend urcita aroven
hnisu, ktery se tam nevyhnutelné dostava ze zanicenych
kravskych vemen. Vyndat takovy hnis z mlika, to asi neni
jen tak. To uz je jednodussi néjakou tu hladinku povolit.
UZ ale nevim, kde jsem tohle slySel, proto tuto informaci
nepovazuji za pilif mych presvédceni.

3k >k >k

Mliko je velice dlleZité - zejména pro rozvoj mnohych
nemoci. Bez mlika by se hife dafilo jiz zmifiovanym
koZnim a cévnim problémum, travicim potizim, nadortm.
Presto ho v nasi spolecCnosti pijeme ve velkym.

Mam radost, kdyz vidim, jak soucitna bytost ¢lovék je,
kdyz dba na blaho dokonce i svych nemoci.

Mliko je velice pravdépodobnou pfic¢inou vzniku
diabetu 1. stupné, kdy ,mycobacteria paratuberculosis®,
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kterd je cCastym problémem soucasnych krav a je
k nalezeni témér u vsSech znacek mlika, nese protein
velice podobny proteinu beta bunék slinivky bFisni.

DM1 je nemoc, kdy télo znici vlastni beta bunky
slinivky bFisni, které produkuji inzulin. ProcC to télo udél3,
to je zadhada. Co vede télo k tomu, ze ni¢i samo sebe?
Véda naznacuje, zZe je to protein pravée oné bakterie, proti
kterému télo vytvori imunitni latky a beta buriky jsou mu
v nécem natolik podobné, Ze jsou zniCeny taky.

Mimo to je tato bakterie podezfivdna i z rozvoje
Crohnovy choroby. Davat svym détem mliko ,na zdravé
kosti" tedy nese o rizika navic.

S narUstajicim poétem obtizi, které jsou propojeny
s pitim mlika, se mGZeme podivit - pro¢ ho tolik lidi pije?

Xk %k

Pamatuji si, ze jsem si jako maly pri skoku z kresla
zlomil nohu. Mamka mi rekla: ,To je tim, ze nepijes mliko."
Hned jak jsem ,prisel" z nemocnice, naklopil jsem do sebe
v té dobé jesté pytlik mlika. Druhy pytlik uz mi dat
nechtéli, asi aby zbylo na zitra. Do té dobyjsem mliko fakt
nesnasel, ale kdyz teda se mi bez ne] lamaly nohy, zvykl
jsem si ho pit a pil jsem ho do po&atkd dlety Zivota. Kosti
jsem si pritom v Zivoté zlamal nékolik, a Ze jsem si kolikrat
rikal, Ze vajicko by vydrzelo vic nez ja.

Prestal jsem pak mliko pit, protoze jsem se dobadal
jeho zdravotnich a jinych nevyhod, které zdaleka prevysuji
jeho potencialni vyhody.

No a pak jsem se dobadal jesté spousty dalSich véci
(viz zminovany USDA vybor). Tou dobou uz jsem ho ale
nepil.

Xk k
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Reklama nam rekne pouze: mléko, jediny spolehlivy
zdroj vapniku. Co nam tedy reklama nerekne?

Zacneme zase jednoduchou logikou. Pro koho a
k ¢emu je kravské mléko? Je pro malou kravu a je k tomu,
aby se z ni stala velkd, sedmi set kilova krava. Co se tedy

O v 7 v 7 s 7 7 7

muze stat z zeny, ktera pije kravské mleko? To samé, co
se stane z malé kravy. Ten byl. (Vtip. Ho hoo!)

Xk >k

Ted ale vazné. Kravské mléko je stavéné tak, aby
v ném bylo vSechno, co potrebuje mala krava. Stejné tak
jeleni mléko je Sito na miru malému jelenovi, psi mléko
malému psovi, lidské mléko malému clovékovi.

Pfiroda pocitd stim, Zze ztoho mléka poroste ten
zivocCich, pro kterého je mléko vyrobeno. Konkrétné nase
mléko - lidské - je uzplsobeno predevsim k rozvoji mozku
ditéte. Pro¢ by mélo malé dité pit mléko kravské. Pro¢ by
ho mélo pit dité starSi? Nebo dospély Clovék?

Jestli vam tyhle radky necte mama pred spanim, tak
uz byste neméli pit zadny mliko. Uz jste na to velci.

MlZete si polozit otdzku, kterou by vdm mama asi
neprecCetla. Jak se vam libi predstava, ze se pricucnete
k matciné, nebo jakémukoliv jinému prsu a zacnete z néj
cucat mléko? U mé nic moc. Asi by se mi do toho nechtélo.
Co potom pit mléko od zvirete? Pro¢ by to nékdo délal?
Leda, ze bychom zili ve svété, kde nad tim c¢lovék nemusi
uvazovat - ve svété, kde dostaneme mliko pékné
v krabici, a to jiz ve Skole, zadarmo, v zajmu podpory
zdravi a nikoliv v zadjmu vytvofeni ndvykd (bacha, ironie).

Podobné reci jsou Casto bagatelizovany lidmi, ktefi ze
zdhadného divodu Ipi na svych ndzorech. Zastavaiji se tak
nazorl, do kterych byli vychovani pod taktovkou
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marketingové propagandy a popiraji tim ocividnou logiku
zdejsiho svéta.

Vazné by to priroda zaridila tak, aby nas uvazala na
mléko ciziho druhu, protoze je to jedinym spolehlivym
zdrojem vapniku? Vyhledejte si, kde je nejvice vapniku.
Mléko je docela hluboko. Pfesto jsme ho kvdli tomu
nauceni pit a tak jsme momentalné jedinym druhem na
Zemi, ktery pije mléko nejen po tom, co se ,odkojil", ale
ke v8emu od jiného zvifete. Znovu si tak mizeme
vzpomenout na obrazek pyramidy s Clovékem
nadfazenym. Clovék nadfazeny bez probléml mize pit
mléko naprosto odliSného druhu. Mléko, které u vsSech
ostatnich Zivocichd slouzi jako idedlni potravina pro brzky
vyvoj jedince, uzplsobeno pravé potfebam daného druhu.
Mléko Clovéka vyvoji ¢lovéka, mléko jelena vyvoji jelena,
mléko psa vyvoji psa. To vsak nadfazenému clovéku
nevadi. Otazkou je, zdali je na této planeté jesté misto pro
nadrazenost.

Tyhle otazky by vam méli nalomit presvédceni, ktera
vam byla v prib&hu Zivota vybudovdna. Jdeme zkusit
lamat dal. Uvidime, kolik mlika tahle presvédceni vypila,
jak pevné maji kosti.

k% k

Mliko je soucasti nasi historie od nepaméti. A kdyz
fikdm nasi, myslim tim evropskou komunitu (ktera se
vyvezla do USA a vSude mozné jinde po svété). A kdyz
rikdm odjakziva, myslim tim stfedovék.

Nebo kdo vi, kdy se zacaly chovat kravy pro mliko. Byl
to dobry napad v dobach, kdy lidé neméli co jist. Mliko je
energetickd bomba, urcité jim to tehdy moc pomohlo. Tim,
Ze jde s nami uz dlouhou historii, jsme si k nému
vybudovali urditou toleranci, takZze dnes ma u nas vaznéjsi
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problémy s travenim mlika jen mensina. Jinde ve svété ale
nedokaZi mliko stravit a pUsobi si jim mnohé zazivaci (i
jiné) potize. Rika se tomu laktdzova intolerance, nebo taky
pfirozena vlastnost téla.

Jak zde jiz zaznélo: nase télo pocita s tim, ze budeme
pit mléko jen v dobé kojeni a potom ve véku okolo tfi let
vypne produkci hormonu (laktazy), diky kterému jsme
schopni mliko (laktézu) stravit. Napriklad pocet lidi v Ciné
intolerantnich k mliku je podle statistik pres 90 %. Mliko
se tam nepije.

Nepilo. 5
Na internetu jsem pravé nasel clanek ,Cina chce mleko
z Ameriky!™ Amici uz Cinu asi naucili, ze bez mlika tam
zaCnou mit nemocny kosti. Na to jsem naSel Clanek
publikovany Harvardskou Univerzitou: ,Cina Celi epidemii
nemoci srdce a mrtvice," kdy za 20 let (1991-2011) doslo
s importem nasi kultury (toho, co zde povazujeme za
normalni) k dramatickému nardstu kardiovaskularnich
onemocnéni. Relativné nedavno témér neznama nemoc
ukoncila v roce 2011 Zivot 44 % z 6 miliond sledovanych
Cifland. Zvyky, které u nas povazujeme za normalni tak
zacinaji produkovat nase normalni vysledky i v jinych
oblastech svéta.

Nase télo pocitd s tim,
Ze budeme pit mléko jen v dobé kojeni.

Xk k
MGzeme vzit mliko a pfirovnat si ho k Bolesti a
Potéseni. Mliko nam dava mnoha Potéseni - chutna néjak,
je v ném vapnik, zmékcéuje kornflejky, zbéluje kafe,
uspokojuje nas absték atd.
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Jaka je z jeho piti bolest? Jedind, o které se bézné vi,
je ta, Ze to stoji néjaky penize.

Marketing ostatni Bolesti schoval.

Ve velkochovech je Clovék, kterému se fikda Mocny
Inseminator. Ten znasilni kravu dlouhou tyci (z kravy
nete¢e mléko jak z vodovodu, musi nejdfive otéhotnét,
stejné jako kazdy jiny savec), narozené dité (tele) ji hned
po porodu seberou. Poté nasadi kravé na vemena
¢erpadlo, vycucnou ji, stoci to do krabice a dovezou vam
to az do obchodu. Na obal pak daji stastnou a veselou
kravu na zelenych lukach. Z jejich oci vyzaruje informace
»,Rada jsem vam to mlicko dala. Pristrikla jsem tam pro
vas trochu vic vapniku, ze jste to vy."

Takto je krava z chovd, odkud si mliko kupuje vétsina
lidi, udrzovana v celozivotnim cyklu téhotenstvi a dojeni.
Téhotnd je, i kdyz je dojena, coz mimo jiné zvySuje
hladinu hormon( v mléku, které se k vdm potom dostane.
Vemena nemaji pauzu, zanécuji se, vznika jiz zminéna
problematika hnisu. Vykoupeni pro kravu je, az kdyz uz
pomalu nezvlada stat na nohach. Vykoupi ji masny
prdmysl. Ten mimochodem vykupuje i kravy, které jsou
prespfriliS postizené Johnovou nemoci (projev zminéné
bakterie paratuberculosis. Nemoc ma podobné priznaky
jako Crohnova choroba u lidi).

XK X

Nedavno mi jedna mlada slecna rekla, ze neji maso,
protoze se ji nelibi, ze zvirata trpi. Pitim mlika pry ale
zvifatim neublizujeme. Nejsem si tim jisty.

XXX
Ted jedna hadanka.
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Doji se to, je to bily, tece to, otevrete to, mate to v
ledni¢ce mésic a pfitom to vypada a chutna porad stejné.
Co je to? A chcete to pit?

Odpovéd' na prvni ¢ast otazky je - prekvapivé - mliko.
A odpovéd na druhou ¢ast otazky je: ,,Ano, chcete." Presto
Ze je jasny, ze v tom jsou svinstva, tak to chcete pit. Proc?

Pro¢ jsem o kousek vys$ psal, ze pijete mliko, abyste
upokojili svlj abstak? Odpovéd méa jméno - kasomorfin.

Pfiroda je totiz natolik dokonala, ze pojistila i to, ze
mladé bude chtit mléko pit. Pridala do né&j kasomorfin.

Ti z vas, co si to dokazali rozlozit na dvé slova - kaso
a morfin — uz mozna chapou, o ¢em bude fec. Morfiny jsou
znamou drogou. Morfium se pouzivda pro lékarské a
fetacké Géely. Morfiny patfi mezi opiaty. MiZeme tedy Fict,
7e se urcitym zplsobem opijite kazdou davkou mléka. Je
to jako pichnout si malé mnozstvi heroinu s 10x slabsi
silou. Dava vam to urcité Potéseni. A davku zavislosti. U
mléénych produktl se muiZeme bavit pfimo o
bichochemickofyziologicko... prosté — o zavislosti.

U mé& osobné se to projevilo pfedevsim u syru. Prestat
krokd, co jsem v Zivoté udélal.

S mlikem jsem takovy problémy nemél, prosté jsem si
ho uz nekoupil. Ale s Pepou, ten mi sam skakal do kosSiku.

Syry se vyrabi z mléka. I v nich je kasomorfin, stejné
tak jako v ostatnich mlé¢nych produktech.

Zajimalo by mé&, jestli je mozné, e se do syru (do
jidla) pfidavaji latky, které i umele vyvolavaji urcitou
zavislost. Recnicka otazka.

Priroda je natolik dokonald, Ze pojistila i to, aby
mldde chtélo mléko pit. Dala do néj opiaty.
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XXX

A ted bych se jesté vratil k tomu, Ze je to mésic
v lednici a pfitom to chutnd porad stejné. Kupovat si
nejlevnéjsi mléka ze supermarketu nemusi byt nejlepsi
napad. Jejich vyhoda je, Ze spiS pripominaji obarvenou
vodu. Do vas se asi nedostane moc Skodlivych latek
z opravdového mléka, ale za to se do vas dostanou
konzervanty a jiné chemie.

Jeden z profesorl na univerzité, jehoZ bratr pracoval
v mlééném prdmyslu, fikal, e do mléka se ptidavaji
fosfaty (podobné jako do masa nebo coly), které maji
udrzet mléko Cerstvé. Ty se podileji na odvapnovani kosti.
I to mUZe prispivat k silnému zakyseleni organismu, ke
kterému mliko pfispiva. Paradoxné pak staty, které piji
nejvice mlika, maji nejvétsSi vyskyt osteopordézy a
zlomenych kycli.

A tak tvrzeni, Zze mliko je nezbytné pro zdravé kosti,
je ryzi marketing postaveny na tom, ze v kostech je
vapnik a v kravském mléku je taky vapnik. Tohle vam
mléény pramysl fekne a zmlkne, protoze kdyby mluvil o
trochu déle, uz by si jen skodil.

Kdyz jsme u toho marketingu, podivejte se na kratké
a zajimavé video, kde pani pracujici v marketingu
popisuje, jak marketing funguje - a jak fungujeme my.
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ODKAZ9

Tajemstvi marketingu potravin

VIDEO - KLIKNI ZDE
Délka: 06:58
Jazyk AJ, CJ titulky

Prednaska na TEDx. Marketingova konzultantka
potravinového primysu v ni povidd o tom, jak vas priméje
koupit to, co primysl| chce, abyste koupili.



https://www.youtube.com/watch?v=T3yRg_rnVwA
https://www.youtube.com/watch?v=T3yRg_rnVwA

Docela pocitdm s tim, Ze jste to video vidéli. Jedeme
dal.

Xk %k

Z mého tvrzeni nahofe muZe vyplynout, Ze mliko
z malochovl, nebo vlastni doméacnosti, je lepsi. Nejsou
v nich konzervanty, je dojené s laskou.

Pouziju to jako krasny priklad pro zamysleni. Pokud
jste premysleli tak, jak jsem napsal vyS - domaci mliko je
ok - minula vas zprava, ze uz ho ddvno nemate pit. Uz
jste velci.

Nevim, jak moc je domaci mliko lepsi. Latek
k zohlednéni je totiz mnoho.

Jak uZ jsem parkrat zminil, mléko je pIné rlstovych
hormond. Relativné znamy je IGF-1. Je to rdstovy
hormon, po kterém kravicka pékné roste nebo po kterém,
kdyz ho pije Clovék, pékné rostou nadory. To popisuji sice
ponékud odlehcené, ale vazba, ktera byla nalezena mezi
IGF-1 a rGstem nadord, je vskutku silna. V nasem téle se
hladina IGF-1 sniZzuje v dobé&, kdy pfestaneme rist. Pokud
ho vSak udrzujeme na vysoké hladiné diky jeho pfrijmu
v potravé, podporujeme rist véci v nas.

Prijmem riistovych hormonti z potravy, v dobé kdy
JiZ nerosteme, zapricini to, Ze rostou véci v nds.

Nékdo ,mysli, tedy je". Tento hormon pomaha vécem
rUst, tedy je. Kdo si véak mysli, Ze je moudré pfit se se
zameéry prirody, pije mliko (ke vSemu kravské) v dobg,
kdy uz ho pit nema, mQze i tfeba z divodu rakoviny
jednou prohlasit: ,Myslel jsem, tedy jiz nejsem."
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kK %k

Dalsim nadorovym stimulantem je kasein - mlécna
bilkovina. Délaly se pokusy, jejichz vysledek byl: pridas
kasein - nador roste, odebere$ kasein - nador rUst
pfestane nebo zaCne mizet. Tato informace pochazi
z Cinské studie T. C. Campbella. Mohu jen doporucit
podivat se na dokument ,Radéji vidlicky, nezli noze."
Najdete ho na internetu, mozna i na YouTube.cz.

Tento dokument poskytuje nékolik prib&hd lidi, ktefi
zménili svoji dietu k Zivotu. MUZete se podivat, ¢eho se
pomoci zmén ve vyzivé da dosahnout. Stejné tak se
v dokumentu ukazuje, jak hluboké vyzkumy podporuji
tento zplsob vyzivy.

KdyZ jsem u doporucovani prib&hd, mohu doporudit i
knihy Hanse Diehla - napriklad ,Uméni zit zdravé". Hans
Diehl zalozil organizaci CHIPHEALTH.com, kde jsem byl na
stdZi. MlZete se skrze jeho knihy opét presvédéit o
moznostech Clovéka. Nyni zpatky ke kaseinu.

Xk %k

Kasein je paradoxné bilkovinou, kterou si Zzadaji
kulturisti, protoze se dlouho travi, ¢imz je vhodna na noc
(aby to rostlo). Napriklad tvaroh.

Druha strana mince je, ze kasein se dlouho travi,
protoze je skoro nestravitelny. V zaludku se shlukne ve
hmotu, ktera pak putuje skrze stieva, naplacava se na
stény a zhorSuje vstrebavani ostatnich zivin. Zalezi tedy
na Uhlu pohledu.

Kazdopadné, kasein — prava volba kulturisty.

Mliko je i zdrojem methioninu - esencialni
aminokyseliny, bez které nékteré druhy rakovin prosté
nerostou.
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Jak mlzete nékoho slySet fikat: ,Maso mda vsechny
esencialni aminokyseliny, proto ho musime jist." Maso ma
veliky nadbytek jedné z téchto aminokyselin - pravé
probiraného methioninu. Je to tak dalsi karcinogen
Z mnoha.

NejvétSim zdrojem methioninu jsou ryby a kurata.
V rostlinach je obsazen v malém mnozstvi.

XXX

VSechny tyto Ilatky jsou jak v domacim, tak
v primyslovém mliku. Kdybych si prosté nedokazal
odepfit cucani kravského vemena, Sel bych cucat radsi to
od kravy domaci. Prijde mi to ale prastény. Pro¢ bych mél
pit kravské mliko? Copak jsem vul?

Xk %k

Mliko je jednim z nejlepsich karcinogenl. K tomu si
pridame nasycené tuky, trans MK (mlécné produkty jsou
nejvétsim zdrojem trans MK v nasi spolecnosti),
cholesterol, hormonalni hojnost, aditiva, atd. Zkratka,
neni se ¢emu divit, Ze jsou mlécné vyrobky Casto davany
do souvislosti s vétsinou civiliza¢nich onemocnéni. At uz
jde o to ty nebezpecnéjsi nebo o ty béznéjsi, jako je akné,
impotence, zacpa, navic i zahlenéni, astma, autismus,
alergie atd.

XXX
U astmatu se pozastavim a povim vam informaci
z prednasky (pouze anglic¢tina) doktora Neala Barnarda,
jiz zminéného vedouciho jiz zminéné organizace PCRM -
tedy opét, byt Iékarem, ihned ho zacnu sledovat.
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ODKAZ 10

What the dairy industry does not want you to
know

PREDNASKA - KLIKNI ZDE
Délka: 54:55
Jazyk Al

V prednésce fesi vliv mléénych produktd na lidské
zdravi a v urcity okamzik konkrétné na astma. Povida:
»~Zadejte si do Googlu Astma Dairy (dairy - anglické
oznaceni pro mlécné produkty.). Prvni co vam vyjede je
Australskd Narodni Astmatickd Rada (National Athma
Council Australia).”

Jejich vyjadreni k problematice je nasledujici: ,,MIécné
produkty jsou dasto oznacovany jakozto spoustécem
astmatickych problémd, ale je zde pouze maly védecky
podklad, ktery by tento mytus podporoval. VétSina
Australani se nanes$tésti miji se zdravi prospésnymi
benefity, které pochazi z mléka, syrld a jogurtd, jelikoZ do
své diety nezahrnuji dostatek mléénych produktd..."

Na to Neal Barnard rekne, Ze to zacind smrdét.
Rozklikne sponzory této organizace. Jednim z nich je Dairy
Australia (MIé¢né produkty Australie) a zbyvajicich pét
jsou farmaceutické firmy.

Neal Barnard a PCRM vytvorili i aplikaci do telefonu
~Nutrition Guide for Clinitians." Vrcholné dilo, které je
zdarma.



https://www.youtube.com/watch?v=h3c_D0s391Q
https://www.youtube.com/watch?v=h3c_D0s391Q

,Lidé se miji se zdravi prospesnymi benefity, které
pramenti z konzumace mléka, syrti a jogurtii“ -
r'ikaji prodejci mléka, syrti a jogurti.

k% %k

Tady tedy vidite, odkud prameni informace o tom, ze
mliko je tfeba. Do oficialnich vyzivovych doporuceni v USA
je zanese mlé&ny primysl a farmaceutické koncerny. Do
organizaci informujici o zdravi v Australii je zanese mlécny
pramysl a farmaceutické koncerny.

Co tedy mate z piti mlika? Nepfirozené chovani vci
sobé samému, nemoci a svétlejsi kavu.

Xk >k

Jesté jednou pfipomenu, ze vSechno tohle plati i pro
ostatni mlécné vyrobky - jogurty, syry, aj.

XK X
Miécnymi vyrobky si v sobé zbytecné zaplacavate
misto a Zivot v nich urcité neni.
Utrpeni ovSem, uz jen proto, jak je mliko ziskavano,
je v ném ve velkém. Chcete pit utrpeni? Potom bude ve
vas.

Chcete pit utrpeni? Potom bude ve vds.

PS: Pokud jsem nékde omylem napsal mléko a ne
mliko, tak mé omluvte. MIéko nazyvam to, co pijeme
prirozené jako mimina po dobu, kdy miminem jsme a
mliko nazyvam to, co nas naudi pit lidé, ktefi potrebuji
vydélat na tom, ze mliko pijeme.
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Vejce

.Vejce? Chce$ fict, ze nemam jist vejce? To mi
nedélej!™

Nebojte, nechci vam to fict. Vejce jsou v pohodg,
klidné je jezte. Idealné pfi tom, co tohle Ctete. Snad to
budou posledni vejce, kterd kdy jite. Poradné si je
uzivejte.

3k >k >k

Vejce byla nejcastéjSimi zachranci vecere, pokud jsem
si ji musel chystat sdm a nechtél jsem jist ¢okolddovou
pomazanku. 5

Vejce jsou totiz velice vyzivna a zdrava. Rikaji.

Nastésti pro mé jednoho dne prislo velké zdrazeni
vajec na dvojnasobek. To mé tak nastvalo, ze jsem si rekl,
Ze je na protest prestanu kupovat a oni pak budou muset
snizit cenu, abych je zase kupovat zacal.

Ted uz netusim, kolik vlastné vejce stoji. Nezajima mé
to. A to i presto, Ze fikaji, Ze jsou vyzivna a zdrava.

Xk %k

V USA je Gfad - American Egg Board (Americky Urad
Vajec - dam tomu zkratku AUVAIC), ktery se stara o to,
aby lidé chtéli kupovat vejce. Je ale placeny ze statnich
penéz, proto je i kontrolovan USDA (pfipominam - néco
jako nase ministerstvo zemédélstvi), aby se statnimi
penézi nebylo nakladano protizdkonné - napfriklad pfri
vytvareni Izivé Ci zavadéjici reklamy.

A shodou okolnosti tak zrovna slova ,vyzivna"“ a
»zdrava® ma AUVAIC zakazano pouzivat. V USA je proti
zakonu propagovat vejce jako vyzivna nebo jako zdrava.
Misto toho tak pouzivd ve svych reklamach slova jako
~hodnotnd, znatelnd nebo znamenita" snidané, vecere.
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Cili v USA uz nefikaji, ze vejce jsou vyZzivna a zdrava.
Maji to zakazany. Je to stejné paradox, ze lidi plati dané
na to, aby jim pak za jejich penize néjakd organizace
vryvala do mozku, zZe vlastné chtéji jist vejce.

Kazdopadné, proc¢ tedy USDA zakazala pouzivat slovo
zdrava ve spojeni s vejci? Mozna proto, ze zdrava nejsou.
To zni logicky.

Americky urad vajec se stard o to,
aby lidé chtéli kupovat vejce.

Mad zakdzano propagovat vejce jako
LZdravad“ ¢i ,vyZivna“,

XXX

Kdyz jsme u té logiky, malem bych zapomnél: Proc
vlastné jime vejce? Jaky to ma ddivod? Jsou tam bilkoviny?
Myslim, ze jsem slySel, ze ve vejci jsou obsazené vsechny
bilkoviny, které nase télo potrebuje prijimat (vCetné pred
chvili zmifnovaném methioninu, kterého potrebuje pouze
malé mnozstvi). To by mohla byt i pravda. Dobra
vlastnost, ktera se da dobre prodat jako nase Potéseni,
prestoze se stejného efektu da dosahnout i pfi konzumaci
rostlin, vynechavaje tak nevyhody tohoto a jinych
zivo¢idnych produktd.

Co je to vejce?

Vejce, tak jak ho jime, je neoplozené vajicko
vyloucené se skorapkou. To délaji lidské samice (zeny)
taky, nastésti miniaturni a bez skorapky. Kdo vi, co
bychom s tim pak délali. Slepici vejce je slepici ovulace.
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Sice tu vétu uz nemam rad, je to klisé, ale nabizi se
z toho zajimava uUvaha: Je Clovék stvoreny pro to, aby jedl
slepi¢i ovulaci, nebo je tu zplsob, jak si ziskat potfebné
Ziviny i jinak, méné& zvlastnimi zplsoby?

Podle mé hlavni divod toho, Ze v na&i spole¢nosti jime
vejce je ten, Ze to povazujeme za zdklad a samozrejmost
ve své domacnosti. Dava se to do vseho, da se to jist
samotny. Kdo premysli nad plvodem a Géelem véci? Kdo
resi néjaké ziviny? Nikdo. A presné tak to ma byt — aby se
AUVAIC a jiny svétovy organizace prodavajici vejce mély
dobre.

Xk >k

No, co teda je na vejcich tak Spatného? Zacnu tou
rozhodné nejdilezit&j&i informaci: Vejce jsou spojovéna
s télesnym zapachem. Se smradem, nic vonavyho.
NejdGlezit&jsi informace. Ne nadarmo se fikd, ze nejhorsi
smrad je ze zkazenych vajec. Dost mozna je to reakci
strevni mikroflory na cholin obsazeny ve vejcich, ktery je
preménovan na trimethylamin-oxide - karcinogenni
substanci. To uz ale pfiliS zacinam zabihat do slozitosti,
kterych se v této knize chci zdrzet. Zajemci si mohou
vyhledat sekci o vejcich na strankach ZACITZIVOT.CZ,
pripadné zabrouzdat do bohatSi databdze anglického
NUTRITIONFACTS.ORG.

Vejce jsou védecky propojena s rozvojem rakoviny.
Slozitosti se tak daji shrnout do sloganu:

Zapachas? Mutujes!
Nedokdazu odhadnout miru nadsazky, kterou jsem do
téch slov vlozil, redlné mozné vsak je, ze zadnou. Mozna

tomu tak vskutku je, protoze stfevni mikrofldra u lidi, ktefi
vynechavaji zivocisSné produkty, jednak neprodukuje
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takovy zapach a jednak neprodukuje ony karcinogenni
substance.

Ted né&jaké ,méné&" dlleZité informace. Uz jsme si
Fikali i to, ze jsou vejce cholesterolovd bomba a ze muj
postoj prejaty ze souhrnu védeckych poznatkl je, Ze
cholesterol z vajec se rozhodné ,pocita", prestoze si
mUzete (snadno) najit i ndzor, ze na cholesterolu z vajec
nezalezi. Opét, pokud se pustite do kapitoly o vejcich na
ZACITZIVOT.CZ nebo NUTRITIONFACTS.ORG, mizete
obdivovat kouzelné strategie vajeéného primyslu, které
vyuziva ktomu, aby rozSifil podobné informace do
spole¢nosti a udrzel tak vejce na trhu.

Kazdopadné, mimo cholesterol je vejce i hormonalni
bomba obsahujici predev&im hormony ridstové (kdmos
IFG-1, aj.). Z vejce méa vyrlst zvife, hormony tam byt
musi. Hormony samici - estrogeny - preci jen je to ta
ovulace, coz by mohlo lidem s alespon stredoskolskou
urovni biologie asociovat slozité hormonalni procesy, které
se pfi tomto zazraku d&ji. S naslednym obsahem hormond
pak vejce narusuji pfirozenou hormonalni rovnovahu
naseho téla. DodateCna cena za jednoduchou vecefi.
K tomu bychom mohli pridat vyCet mnoha dalsich latek,
které je ale zbyte¢né znat. Duilezité je uvédomit si
skutecCnost, ze za standardnich podminek vejcem svému
zdravi neprospivate.

To vSechno plati jak pro vejce domaci, tak pro vejce
kupovana. Prestoze tedy na internetu najdete spoustu
¢lankd o tom, Ze vejce jsou zdravotné nezadvadna a
nutriéni pravidla u nich tim padem né&jakym zplsobem
neplati, rozhodné to neni v souladu s tim, co tvrdi véda.

Zdravotné, jedno vejce denné = 5 cigaret denné.
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Vejce narusuji prirozenou hormonalni rovnovahu
naseho téla

Xk %k

Jednim vejcem skoro naplnite ,doporucovanou"
maximalni denni davku cholesterolu. Ale kdo ji jedno
vejce? Ja jedl vzdycky 4 nebo 5 a jedl jsem je Casto. Mozna
proto jsem se zacal citit tak dobfe, kdyZ jsem zmenil dietu
smeérem k Zivotu.

Mimo to je vejce dal$im z bohatych zdroju trans MK a
nasycenych tukd, coZ jsou latky vyrazné zvys$ujici $anci na
zdravotni problémy. Zminéno bylo, Ze jsou vejce velice
rakovino-podplrné. Muzi, ktefi jedi vejce, maji 2x vétsi
Sanci na rozvoj rakoviny prostaty nez muzi, ktefi ji nejedi.
(Dribez zvySuje $anci 4x.)

Xk %k

Spojeni vajec s nejrGzné&j$imi druhy rakoviny je
spousta. Bolest, kterou dostdvate za vase vajecné
potéseni je znacna. To, ze nevite, odkud pochazi, nic
neméni na tom, Ze je.

Pékné to vystihl Dr. David Spence, autor knihy How to
Prevent Your Stroke (Jak zabranit mrtvici): ,Jedini lidé,
ktefi by méli jist pravidelné vejce s klidem, jsou ti, kteri
maji smrtelnou nemoc, protoze tak jako tak umrou."

Hans Diehl - zakladatel organizace CHIPhealth.com -
Fika: ,M0zes jist jedno vejce kazdého 29. tnora."

To docela vystihuje zdravotni efekt vajec, nicméné
celé toto zabrednuti do tohoto tématu méni pohled na
otazku ,Jak smrtelnd musi smrtelna nemoc byt?" Nékdy je
nemoc smrtelna jen proto, Ze jde Clovék po cesté za Smrti
a jednoduse z ni nesejde.
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Neékdy je nemoc smrtelnd jen proto, Ze jde clovék po
cesté za Smrti a jednoduse z ni nesejde.

XXX

Samozrejmé, ze kdyz si ted’ date vejce, tak neumrete.
Navic pokud nedostanete néjakou pekelnou salmoneldzu,
tak hned nepoznate, Ze délate néco pro zdravi Spatného.
Hlad zazenete, svaly by vdm mozna taky vyrostly.

O Cem se tady bavime, je to, ze pokud vase dieta bude
stat na zminovanych otravinach, tak vam s rostoucim
vékem zacnou ubyvat sily. Budete sniZovat svdj Zivotni
potencial, svoji Zelenou. Zivot budete projizdét v rezavém
vozidle. Zalnou se objevovat nejriznéjsi zdravotni
komplikace, mizete v sob& objevit nddor, miZe vam
padnout orel... a smrdite u toho. Vyhoda vsak je, ze na to
nejste sami. Najdete si spoustu podobnych kamarada.

Koho by napadlo, ze s tim maji vejce co spolecného.
Kdyby totiz méla, preci bychom to vsSichni védéli. Tahle
logika je stale prirozena i mné. A tak si musim pripominat,
a pripomenu to i vam, ze jsme jako lidstvo porad ve vyvoji.

To, ze Zijeme ,ted", neznamena, ze zijeme v nejlepsi
mozné dobé. Jsme ve vyvoji. Pfredstavy o zdraveé vyzivée se
vyviji a budou se ménit, protoze ty soucasné
neuvéfitelnym zplsobem selhdvaji. Vy budto selZete
S nimi, nebo se s nimi vyvinete.

Xk %k
Zdravi vétsiny je plodem pravé onéch soucasnych
vétsinovych predstav o tom, co je to ,zdrava vyziva". Na
oko sice spousta lidi fika: ,Mé zdrava vyziva nezajima,"
ale uz jen malo kdo je takovy frajer, aby ho nezajimaly i
problémy, které se v Zivotech lidi s podobnymi projevy
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ignorance diky nevhodnému zivotnimu stylu neustale a
¢im dal Castéji objevuiji.

Mné je to samozifejmé jedno, at si kazdy déla, co chce.
Vérim ale, ze jsou i taci, ktefi jsou ochotni délat zmény
v Zivoté&, jakmile se dozvi o tom, Ze udélat je ma divod.

3k k k

Na zavér kapitoly o vejcich pak pridam jesté jeden
unikat.

MU3j bratr si na koupil vejce ze supermarketu
zacinajiciho na T, ktera nasledné putovala na chlebicky.
Né&které z chlebi¢kl ponechal na no¢nim stole pred
spanim. Kdyz se v noci vzbudil, Zze jde na zachod,
zpozoroval, ze ona vejce v noci sviti jako fosforové
hracky. Zkousel volat na infolinku obchodu, ale tam si
mysleli, Ze si z nich nékdo jen ustfeluje, a tak zUstala
svitici vejce zahadou.

Kazdopadné to byl tip pro vas. S trochou Stésti
muUzete udetfit za noéni osvétleni.
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Ryby

Zacnu klasickou otazkou: Proc¢ vlastné jime ryby?
VétsSina z vas by odpovédéla: ,Protoze mi mama rikala, ze
je mam jist, protoze jsou zdravy."

Pro¢ vam to mama fikala? Protoze to nékde slysela,
nebo dokonce se nékde ,vzdélala®. A tak vi, Ze ryby jsou
bohatym zdrojem omega-3 mastnych kyselin. Ty jsou
dllezité pro rozvoj mozku, ochranu cév, aj., proto i
babi¢ky davaly nasim rodi¢dm polykat rybi olej. Zajimalo
by mé, kde tohle nase babicky vzaly. Tahle forma muceni
dnes uz snad neexistuje. Dnes mame popularni kapslicky.

3 >k >k >k
Po delSim badani jsem zjistil, Zze Omega 3 je vlastné
hlavni zdravou véci na rybach, na které stoji jejich véhlas,
podobné jako je tomu s vapnikem u mléka.
A jako vzdy - omega-3 v rybach je, to je pravda.
A jako vzdy - je téch pravd vic.

Xk %k %k

Chvili jsem pobrouzdal na internetu, abych pocetl,
k jakym informacim se cClovék v CR bézné dostane. Co
jsem hledal, bylo téma ryby a téhotenstvi. Mél jsem totiz
nékde v podvédomi tuseni, Ze téhotnym zenam se
nedoporucuje jist ryby.

A nedoporucuje. Nemélo by se doporucovat.

Vstupujeme do Uzasného kruhu.

Proc se téhotnym zenam nedoporucuje jist ryby, zatim
co nam - uz velkym, se to doporucuje na kazdém rohu?

Ryby jsou v dnesSni dobé kontaminovany tézkymi
kovy. Kazdad ryba ma méné ¢i vice rtuti, olova, PCB a
jinych latek — coz dospély Clovek ustoji, priotravi se rtuti,
trochu si poni¢i mozek, zapomene na to, kdy se narodil -
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je o krok bliz k alzheimerovi. Ale pohoda, jeho télo uz
néjak funguje a je tézké ho znatelné rozbit (na to
potiebujete néco silnéjsiho, nebo cas).

Pokud ale podobné ,zZiviny* ddvame nenarozenému
ditéti, ddvame mu tim znacnou nadéji, ze se narodi
s néjakou vadou - epilepsii, Spatnou motorikou,
microcephalii (malou mozkovou ¢asti lebky). Dokonce jsou
i studie potvrzujici to, ze déti, jejichz matky konzumovaly
ryby, maji mensi mozek (az o 14 %) a ze jejich IQ je
v priméru o 8 bod mensi.

A tak dale.

Pak je tézké doporucovat rybu nékomu, kdo se jesté
nenarodil. Dava mu to znacnou Sanci na to, Ze se narodi
zdegenerovany. Asi proto se to nedéla (ve velkym). Co se
ale udélalo, bylo né&kolik vyzkuma.

Jeden z nich zjistil, Ze t&hotenstvi je dobry zplsob
detoxifikace. Skoro polovinu svych toxint daruje matka
svému ditéti pri jeho vyvoji, které si pak dité nese pres 20
let.

Na PCB v rybach je zajimavé, Ze pravdépodobnost
toho, Ze se vam narodi chlapecek, o tretinu snizuje. Tohle
je vlbec velice zajimavé téma. Neni to jen PCB, co

Vv,

Tehotenstvi je dobry zptisob detoxifikace. Skoro
polovinu svych toxinti daruje matka ditéti.

Xk k
Kdyz jsem si cetl na internetu, co spolec¢nost radi
téhotnym Zenam, docetl jsem se: ,Nevzdavejte se ryb,
jezte radsi ryby sladkovodni a bylozravé."
Proc?
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Protoze masozravé ryby ji kontaminované bylozravé
ryby. Jsou pak kontaminované 2x. A proC sladkovodni
ryby? V CR je kontaminace relativné mald, presto je.
SlySel jsem dokonce tvrzeni, Ze vSechny vody na svéte
jsou vice ¢i méné kontaminované. Cesky veédecky vybor
pro potraviny zase tvrdi, Zze v CR jsou nékteré vodni toky
kontaminované, nékteré ne. MlZete mit tedy &tésti.

Takze sladkovodni, bylozravé = nejmensi zlo. Nebo
ne?

Ryby jsou z masa, takze k nim dostanete i davku
Skodlivych latek, které ma kazdy jiny zivociSny produkt.
Plus jsme si jesté nerikali, ze i samotny zivocisny protein
je spojovan s mnoha nepfiznivymi zdravotnimi projevy,
jako rust nadorQ, zanéty cév atd.

Sladkovodni ryby neoplyvaji omegou-3 (to, proc
,mame" jist ryby), nybrz jsou bohaté na omega-6
kyseliny, které sice zni podobné zdravé, mozna i dvakrat
tolik (2x3 je 6). Pravdou ale je, Ze omegu-6 nadbytecné
prijimat nechcete.

O co, mimo jiné, v téle jde je i vyvazeny pomér
omega-3 a omega-6 mastnych kyselin. Kdysi to pry bylo
skoro 1:1. Dnes se rika, Ze jste na tom dobre, kdyz to
mate 1:4.

JednodusSe se da fict, Ze omega-3 pomaha zabranit
infarktu a omega-6 presto, ze je nezbytna, vytvari v téle
substanci (AA), ktera riziko infarktu zvysuje.

Proto je vhodné snazit se prijimat co nejvice omegy-3
a co nejméné omegy-6.

k% >k

Dobrym zdrojem omegy-6 je mimochodem
sluneénicovy a mnoho jinych olejl, které mozna
pouzivate. Urcité je dobré prestat pouzivat tyhle oleje na
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pripravu jidla (smazeni). Omegu-3 obsahuje napr. olej
olivovy. Smazit na ném je ale vyrazna ztrata jeho
potencidlu. Obecné, smazit je ztrata potencidlu - toho
vaseho.

A kdyz uz smazite, snazte se ten olej alespon
vyzdimat. Ja jsem si Casto daval k jidlu snad deci oleje.
Nenapadlo mé nechat smazenou véc treba alespon
okapat. Jednou vsak priSel na navstévu kamarad a jidlo,
co jsem mu dal, si nejprve vyzdimal, protoze se mu pry
nechtélo jist olej.

Komu by se vlastné chtélo jist olej? Slozita logika zase
jednou v akci. Snad jen obéznim lidem, které pritahuje
energeticky potencial oleje.

SmaZit potraviny je ztrdta potencidlu — toho vaseho.

%k %k

U sladkovodnich ryb prichazime o vyhody, které délaji
ryby slavnymi. Prichazime u nich o to, pro¢ jsou ryby
vlastné ,zdravé", cili si jimi jen skodime. Tim, Zze ale
nejsou tolik otravené si Skodime asi méné, nez kdybychom
kupovali ryby morské. Zejména tunak v plechovce a
makrely ~ (mé kdysi nejoblibenéjsi  ryby)  jsou
nejdostupné&jim a nejbohatsim zdrojem téchto jedd v CR.

Tyhle ryby jsou takova mensi chemoterapie. Nebo spis
jen chemo. Nemyslim, ze by na nich bylo néco
terapeutického.

Nékteré chovy krmi své ryby tukem ryb morskych,
&imz je obohacuji i 0 omegu-3. MizZete tedy mit ,$t&sti™ i
v tom. Nezapominejte ale, ze tim je krmi i morskymi jedy.

%k %k
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A kdyzZ jsme u toho rybiho tuku - vite, pro¢ ryby tak
krasné voni? Ryby za¢nou smrdét, az jakmile je vytahnete
z vody. Pro¢? Tuk, ktery na sobé maji, slouzi k tomu, aby
jim nebyla ve vodé zima. Obzvlasté tém, které Zziji nékde
v hlubokém ocednu. Jakmile se ryba dostava do tepla,
zacdind se kazit a dochazi k peroxidaci tukl. A zkaZeny rybi
tuk je udajné jesté horsi, nez trans MK (mozna proto, ze
rybi tuk obsahuje i trans MK). A zase. To podporuje rozvoj
kardiovaskularnich onemocnéni, rakovinu, alzheimera,
starnuti atd.

Kdyz jste na rybim trhu, ryby jsou tam v ledu, takze
to tam smrdi jen malo v porovnani s tim, jaky smrad je
citit, blizite-li se k mrtvym rybam nékde u brehu rybnika.
Je to ale stejny smrad - stejné toxiny. Jen je jich méné.

Chytfe to maji vymyslené potravinové dopliky
z rybiho tuku. Ty jsou v kapsli¢ce. Nic necitite, rovnou to
polknete. Zkuste ji ale nékdy rozkrojit. PomutZe vam to
uvédomit si, Ze jite zkazeny rybi tuk — byt tfeba jen trochu.
A délate to kvlli omega-3 MK, které Ize vzit vdude mozné
jinde.

k% k

Nabizi se otazka: ,Pro¢ jsou morské ryby bohaté na
omega 3 MK a sladkovodni ne?" To si je morské ryby umi
vyrobit, zatim co sladkovodni ne? Odpovéd je, zZe ani
morské ryby si neumi vyrobit omegu-3. Maji ji v sobé,
protoze jedi morsky plankton/rostliny/fasy, které az jsou
schopny tyhle dilezité latky vyrabét.

Stejné tak, pokud budete krmit tfeba kravu
potravinami bohatymi na omegu-3, bude o ni jeji mléko
obohacené (mozna proto se fika, Zze kravy jsou dnesnim
nejvét&im predatorem ocednd).
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Nabizi dalsi otazka: ,Pro¢ nejit rovnou ke zdroji
omegy-3 a jednoduse tak u toho nevynechat ryby i s jejich
rtuti a jinymi toxiny, pripadné jind zvirata, pres jejichz
vnitfnosti si své vytouzené latky jinak filtrujeme?"

Mozna proto, Ze se ndm nechce lovit plankton.

To se da ale tedit dvéma zplsoby. Kupovat si napr.
morské fasy, v USA velice popularni, nebo konzumovat
napriklad Inénd seminka, kterd jsou nejbohatSim
nezavadnym, dostupnym a levnym zdrojem omega-3
mastnych kyselin. Doporucovana davka je 2 polévkové
Izice denné.

Tyhle seminka nahradi jak ryby, tak pokud se namoci
a rozemelou, funguji v kuchyni jako vejce, a urcité budou
mit i jiné funkce.

Je potreba je nejist v celku - rozemlet, rozmixovat,
rozkousat... jinak je na konci vykadite v celku. To
nechcete. Setfit se da i lip.

Xk %k

O kvalité morské vody jsem se mohl presvédcit
nedavno v Indonésii, kde jsem se koupal v mofi. Do
Stipance od komara se mi zanesla infekce, kterou jsem
myslel, ze prechodim. Skoncil jsem v nemocnici. Jedna
z prvnich otazek byla: ,Koupal jste se v mori?"

Navstéva lidi nemocnice s podobnou infekci tam totiz
neni nic vyjimecného. Asi dva tydny pred tim, nez se mi
to stalo, jsem v indické restauraci potkal sle¢nu, ktera byla
zrovna po operaci. Kousl ji pavouk a do rany se ji zanesla
infekce z more.

Rikal jsem si, ze je to snad nemozné. Jaka Sance je,
ze se Clovéku néco takového stane? Dva tydny na to jsem
sice nepriSel na odpovéd na otazku ,jaka je Sance", ale
stalo se mi to taky.
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Mésic jsem pak chodil zalepeny, coz vedlo k mnoha
diskuzim na toto téma. Dozvédél jsem se, Zze napfriklad
indonéska vlada nechce zverejnit vysledky o kvalité vody,
nebot jsou opravdu bidné. Na plazich Bali najdete
hromady odpadk{, které more pravidelné vyvrhuje a které
tam lidé hazi zpatky. Nebo je hazi do rek, které odnesou
odpadky jim z oci - do more.

Mimo to do more tece kanalizace. Dost mozna jsem se
tedy koupal v bobcich a ¢dréncich.

Kdysi vysly zprdvy o novém kontinentu z odpadkd
v Pacifiku, s rozlohou, ktera se lisi podle zdroje zpravy -
vétsi nez Francie, 4x vétsi nez Némecko, mozna vétsi nez
Rusko. Neni se tedy ¢emu divit, Zze potraviny z more jsou
bohatym zdrojem na znacné mnozstvi latek s potencialem
zpUsobit v nadem téle zna&né mnoZstvi problémd.

XX %k
O podobnych tématech se uz téhotnym zZenam nikdo
,oficialni*  na internetu nezminil. Pouze nékteré

Lneoficialni* Zzeny v diskuzi. Je to skoro fascinujici.
Zajimalo by mé, jak dlouho bych musel hledat, nez bych
na né&jakem komerénim Ci béZném serveru nasel
doporuceni, které by reklo véci tak, jak se maji. Ze ryby
vlastné vibec nepotfebujete. Ba naopak, spi§ vam &kodi.

Nevim, které ryby Skodi vice. Jestli sladkovodni, nebo
morské - nechce se mi tahle otazka resit. Jeji Uspésné
reSeni spociva v tom - nereSit ji a prosté nejist ryby
zadné.

Z toho mdze vzniknout otdzka: ,Pro¢ tedy narody, kde
ji nejvice ryb, maji prodlouzenou délku zivota?"

Mozna proto, ze je to fama. Jiny nazor rika, ze tam,
kde se doopravdy ji nejvice ryb, se i nejvice umird na
nemoci s tim spojené. Eskymaci trpi velkym mnozstvim
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nemoci. Finsko (stat rybozroutd) je svétovd jednicka
v umrti na alzheimera. A Ze by se tam lidé dozivali
vyjime&nych vékd, to neni pravda. Rybi primysl se prosté
jen chytl toho, ze v morskych rybach je omega-3,
zainvestoval par miliard do propagace a hle, ryby jsou
zdravé.

Ryby jist nepotrebujete.

Prekvapi vas jesté, kdyz freknu, ze u komise vytvorené
na Americkém institutu mediciny, ktera oficialné
rozhodovala o tom, jak nebezpecné je konzumovat ryby
vzhledem k jejich obsahu rtuti, bylo zjisténo, ze 12 z 13
¢lend ma vazby k rybimu primyslu a tfinacty pracoval na
projektech pro farmaceutické organizace? Shodou
okolnosti vybrali zrovna tyhle lidi a jejich zavérem bylo, ze
prestoze jsou ryby kontaminované rtuti, vynechat je
z jidelni¢ku by zplsobilo vice $kody, nezli uzitku.

Zaroven se objevuji nazory, ze studie o rybach jakozto
zdravi prospésné potraviné, které vznikly pred rokem
2007, by se nemély povazovat za platne.

Casto odhaleny stiet zajma.

Xk >k %k
A samozfejmé, jsou i jiné dlvody, pro¢ nejist ryby
(podobné jako ostatni otraviny), ke kterym se jesté
dostaneme nebo nedostaneme.

165




ODKAZ 11
And what about fish?

PREZENTACE - KLIKNI ZDE
Délka: 38:12
Jazyk Al

Ve videu se dozvime o hormonech ve vodé, o historii
vyzivovych doporuleni, o zplsobu lovu ryb, o ni¢eni
ocednl, o znediéténi vod, o rizicich spojenych
s konzumacemi ryb.

O rybach, stejné jako o ostatnich zivociSnych
produktech, si pamatujte, ze nic zivociSného vam neda
tolik, kolik vam to sebere.

Presto se to néjak ,musi* prodavat.



https://www.youtube.com/watch?v=7TvPqJCzI6A
https://www.youtube.com/watch?v=7TvPqJCzI6A

Zprocesované (p)otraviny

Vérim tomu, ze tahle ¢ast vam bude davat mnohem
vetsi smysl.

Neni ndm nijak zvla$t vnucovdno presvédéeni, ze
zprocesované otraviny potfebujeme k zivotu. SpiS se jen
vSude mozné dozvidame, ze je vlastné chceme. Tyhle
otraviny v nasem spolec¢enském divadle tak hraji roli spise
rozmaru nezli nutnosti. Co to tedy jsou ty zprocesované
(p)otraviny?

Da se fict, Zze je to vSechno, co vyrobi ¢lovék. Vezmete
vodu, pridate do ni ¢ary mary, je z toho cola. Vezmete
bramboru, nakrajite, ¢ary mary, bramblrky, hranolky.
Vezmete rajce, ¢ary mary (poradny cary mary), je z toho
pizza pokryta raj¢atovou omackou.

Knedliky, chleby, sladkosti, popkorny, cokoladovy
pomazanky, slazené limonady,... kdyz jdu obchodem, 90
% vyrobkd jsou ¢ary mary véci.

Zprocesované potraviny maji mnoho prezdivek mezi
lidmi, kteri se snazi vzbudit povédomi o zdravé vyzivé -
napr. junk food (odpad jidlo) nebo empty calories food
(jidlo z prazdnych kalorii).

ProcC se jim tak rika?

ProtoZze jsou to potraviny, které byly v tovarnach
zbaveny véeho prospé&3ného a zlstala jen préazdna hmota
plnd kalorii, obohacend o chut, coz je to, co je na svété
nejdlleZit&jéi (ironie, bacha).

Co od toho vlastné ocCekavate, kdyz odpad jidlo jite?

Rekl bych, ze nic. Nikdo nad tim dneska nepremysili.
Mam hlad, takze koupim si 3 housky se syrem a je to.
Vyhrano. Hlad porazen. Honi mé misna, tak si zobnu
oplatek. Vyhrano.
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Takhle kazdodenné vyhravdame bitvy, az z toho
zacneme prohravat valku.

Ocekava nékdo zvas, ze knedlik k jidlu splni
vyznamngjsi funkci, neZz zaplnéni mista v Zaludku?
Premysleli jste nékdy nad tim takhle? Ze vlastné ucelem
jidla je vic, nez pouze zaplnit zaludek?

Co treba ma kdysi typickd svacinka. Rohlik
s Cokoladovou pomazankou. Co mame z rohliku? Malé
mnozstvi cukrQ, tukd, bilkovin, kalorii. Co dal?

Nic moc.

Jsou to kalorie prazdné. Pokud na ten rohlik naplacam
c¢okoladovou pomazanku, je to jenom o hodné vic
prazdnych kalorii. Nic skutecné prospésneho v tomhle jidle
nenajdeme. Rozhodné v ném nenajdeme Zivot.

Jeden by si myslel, Ze kdyZ sni 5 rohlikd, tak sni své
cukry, tuky a bilkoviny a vic nepotfebuje. ZaZzeneme hlad
a jsme v pohodé. Ja takhle premyslel. Neresil jsem nic
jiného nez cukry, tuky, bilkoviny (kdyz uz néco) a pocit
hladu. Obzvlasté, uvédomime-li si, ze Clovék je tvorem na
této planetd, ktery je stvofen ke konzumaci plodi této
planety. A to v takové formé, v jaké je nase Zemé
produkuje. Pak zacdind byt konzumace zprocesovanych
potravin smysluplna pouze pokud se chceme pobavit jejich
konzumaci.

N&$ pohled na vyzivu je pfevraceny vzhliru nohama.
Pokud teda né&jaky pohled na vyzivu vibec mame. Jime,
co jime jen ze zvyku. Totiz, kdo méa cas na to néjakou
vyzivu resit, ze?
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Ti, ktefi jdou po Zelené, si ¢as najdou, nebo si ho
nasli jejich rodice. Chapou, Ze je to docela dobra
investice. 5

Kdo nechce jit dale po Cervené, mél by si ten cas
najit taky.

Kdyz vznika jidlo z prazdnych kalorii, vezmou se
piirodni véci, zbavi se Zivota, vody, vldkniny, minerald,
enzymu, antioxidantd, vitamind atd., zbyva ndm nutri¢ni
odpad, ktery se smicha se s chemikaliemi. Cary mary, je
z toho vyborna tycCinka bohatd na kalorie, prazdna na
dulezité hodnoty.

Co treba téstoviny? Co od nich ocekavate? Vice, nez
prazdné kalorie? Nebo koblihy, chleba, jiné druhy peciva,
hranolky, kornflejky atd. VSechny clovékem vyrobené
otraviny jsou svym zplsobem odpad jidla. N&které nam
primo skodi, jiné nam sSkodi tim, Zze misto nich nejime
potraviny, které by nam jinak byvaly prospély.

Napriklad zmifnované téstoviny jsou vesmés jen
sacharidy, které vam maji zaplnit misto v zaludku a dat
vam néjakou energii. Celozrnné téstoviny jsou pak mirné
bohatsi na vlakninu, nékteré vitaminy a mineraly. Nic moc
obsahové Spatného na téstovinach neni (o nicem nevim,
ale ani jsem to nezkoumal). Zaroven ale na nich neni nic
moc dobrého. Mizeme se tedy na t&stoviny divat jako na
neutralni jidlo — ani dobré, ani Spatné.

Problém je vtom, Ze se nase télo ni¢i i z mnoha
okolnich vlivl. At uZ je to stres, ovzdudi nebo bé&zné
¢innosti, tfeba naroc¢néjsi fyzicka aktivita. To, co nase télo
potom potrebuje, neni Spatné jidlo, kterym si jesté vice
uskodime. Neni to ani neutralni jidlo, kterym si
nepomizeme k lep§imu. Potfebuje jidlo dobré. Jidlo, ve
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kterém je Zivot. Spatné otraviny jsou $kodlivé, neutrdini
jsou zbytecné. Zbytecné vam zabiraji misto na talifi.

V dnesni dobé je tézké odhadnout, které potraviny
jsou vlastné dobré, které neutralni a které jsou Spatné. Co
jsme si zatim rekli, tak Spatné jsou zivocisné produkty. Co
dal?

Pochopitelné jsou zde nékteré ocividné otravinové
splasky, o kterych neni moc tfeba se bavit. Pit kolu -
sacharidovo aditivovou bombu, jist vSelijaky patlance plné
prazdnych kalorii, které z vas udélaji bombu tukovou,
takove a podobné je vhodné vyradit ze sveho zivota.

Cim slozitéjsi je vyrobit potravinu, tim horSi pro vas
bude. Tim vic procesl, &rl marl a chemie muselo
probéhnout k tomu, abyste si tim mohli pinit Zaludek.

Cim vice tato jidla jime, tim vzdalenéjsi od nasi
prirozené stravy jsme. A tim vzdalenéjsi jsme i od Sance,
Ze umreme prirozenou smrti, ktera sice asi nikoho
nemotivuje, ale slouzi jako dobry ukazatel toho, jakym
zpUsobem jsme Zili.

Samozrejmé, pokud si ddme jednou za Cas pizzu, stézi
na to umreme. Pohled, ktery se vdm snazim vybudovat je
ten, ze jednou si dame pizzu, dalsi den chleba se
saldmem, k obédu kure s ryzi, k vecefi rohliky se syrem a
sem tam né&jakou tu sladkost na svacu. Takhle to je cely
Zivot, az se z toho zacneme rozpadat. To je v soucasnosti
povazovano za normalni. Nase télo vsak neni stvoreno
k tomu, aby podobné véci dennodenné vstrebavalo.

Nase télo se nici z mnoha okolnich vlivii.
Potrebujeme jidlo dobré. Jidlo, ve kterém je Zivot.
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Cim vice rafinované potraviny jsou,
tim vzddlenéjsi od nasi prirozené stravy jsme.

Xk %k

Za dobu, co jsem byl jsem v Loma Lindé, jsem
vypozoroval, Zze podil odpad jidla u lidi, ktefi pochopili
tenhle princip zdravi, je opravdu maly.

Rozdil mezi tim, jak se ji v LL a jak se ji u nas je v tom,
ze zde tvori priloha tak Ctvrtinu talife a je to to nejméné
zdravé, co na talifi naJdete Jeho zbytek pak vétSinou
zaplfiuje vicero druhl potravin obsahujicich Zivot.

To je i dobra rada do zacatku. Podivejte se pfi obédé
na svij talif. Je-li plny hranolek a na kraji se vali mrtvé
maso, které je polité hnédou omackou, jste ukazkovym
prikladem clovéka, ktery jde po Cervené. Je jen otazkou
¢asu, nez se zacCnete rozpadat. A nez si na to zacnete
kupovat léky, které nepomizou.

Bud' je budete zobat do konce svého ¢&im dal
nemocnéjsiho Zivota, nebo zacnete zmensSovat porci
hranolek (téstovin, ryze, knedlikd...) a misto toho zaénete
pridavat potraviny, které maji Zivot.

Poté tfeba odeberete maso, protoze uz vite, ze mimo
bilkoviny s tim do sebe hazite spoustu tukl a jinych
problém{. Nahradite maso bilkovinami rostlinnymi. Chvili
to bude bolet (vase ego), ale jakmile to preboli, bude vam
mnohem Iépe. Pravdépodobné tak, jak jste dosud nezazili,
protoze od mala jite tak, jak jite.
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Vseho s mirou

Rikd se, ze véeho s mirou. To ma mnohdy néco do
sebe. Ale nevim, pro¢ byste si s mirou méli davat latky,
které vas zabiji, kdyZ si mizete dat naplno latky, ve
kterych je Zivot. A tak vam doporucuji se prehoupnout
pres obdobi podobného premysleni co nejrychleji. VSeho
s mirou totiz slychavam jako velice ¢asty argument pro to,
nevzdat se Uplné svych sebedestruktivnich zvykd. Véeho
s mirou aplikujte na zdravé véci.

Kdyz uz jsme ale u toho, tak kde ma maso miru? Jesté
nedavno se fikalo, ze maso bychom méli jist jednou za dva
dny. Ted uz nejnovéjsi diety doporucuji maso 3x denné. U
Clovéka pomalu zacina platit, ze kde neni maso, to neni
jidlo. Neni to uz trochu pres miru?

Pokud zacCnete tim, Ze si alespon jednou za Cas zkusite
udélat bezmasy obé&d, je to jeden z prvnich dobrych kroka.
Pamatuji si, ze udélat tenhle krok pro mé bylo docela
obtizné. Doopravdy jsem mél problémy udélat si obéd, ve
kterym nebude maso.

Smésné.

Vseho s mirou:
Argument pro to, nevzdat se tiplné svych
sebedestruktivnich zvyki.

Xk >k

Cili, véeho s mirou. To vdm dneska fekne leda tak
doktor, ktery by vam ale pred padesati lety fekl to samé
o koureni cigaret, kdy se |ékari autoritativné objevovali na
billboardech cigaretovych spole¢nosti a doporucovali ke
koureni pravé ten ¢i onen druh cigaret. Od toho jsme jen
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50 let daleko. Jsme ve vyvoji. VSeho s mirou zde postrada
dlouhodoby rozum.

Vseho s mirou?

CR: 29%

A

v

NEJLEPS] MOZNE
ZDRAVOTNI VYSLEDKY

NEJHORSI MOZNE
ZDRAVOTNI VYSLEDKY

V soucasnosti tvofi podil rostlinné stravy v CR 29%.
VSeho s mirou - zvednout to alespori na 50% - je dobry
statisticky zacatek, ktery na populaénim meéritku udéla
spoustu dobrého. Mira vhodna pro jednotlivce je vsak:
100% Zivota. Pokud tedy nechcete Smrt.

Xk k

VSeho s mirou, tady mate predpis, doplatek je 300
korun.
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Jist Zivot znamena

Jak uz vam nejspiS doslo, jediné, co nam zbyva
k snédku, jsou rostliny (tam patfi i ovoce, zelenina,
lusténiny, houby, atd.).

Méli byste uz ale chapat (mozna to potrebuje cas), ze
to je to, pro co je nase télo od pfirody stvoreno. To je to,
co v hojnosti (nékdy vyhradné) ji lidé v Loma Lindé, ktefri
se dozivaji tfimistnych v&k( se zdravym télem a se
zdravym duchem v ném. A to je taky to, co ma vétsina lidi
v zapadni civilizaci posunuto na kraj svého talifre, pokud
vibec.

Vysledky bézné diety jsou pak patrné.

Vysledky bézné diety jsou patrné,

Xk >k

Jako jsem se ptal u kazdého druhu potraviny, ktery
jsme zatim probrali, zeptam se i tady: ,ProC vlastné jime
ovoce, zeleninu, lusténiny, houby?"

Protoze vyvazena dieta, ktera je zalozena na téchhle
potravinach, nam dava vsechno, co potfebujeme. A ¢im
nam skodi?

Za predpokladu, Ze nemame toxicky zdroj (coz je
docela obtizné), Zze jime v rozumné mire a ze si
nespleteme zampion s muchomurkou zelenou, neskodi
nam snad ni¢im. Zadné Spatné tuky, zadny cholesterol,
zadné Spatné hormony.

Zbaveni veskeré této bézné zatéze, zaciname
objevovat novy potencial naseho téla. Nejcastéjsi priciny
umrti jakoby zacaly mizet.
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Vyvazend dieta, postavend na potravindch Zivota,
ndm ddvd vse, co potrebujeme.

Xk %k

Zrovna ted se objevil ¢lanek o sportovcovi jménem
Austin Barbisch. Béha ultramaratony, déla bodybuilding a
indoor veslovani, ve kterém pravé vyhral mistrovstvi svéta
ve svém véku 45 let napfi¢ vSemi vékovymi kategoriemi.
Rikd, Ze se stale zlepsuje a ze - mymi slovy - zadit jist
Zivot bylo to nejlepsi rozhodnuti, které mohl udélat.

Jedno je jisty. Nevédél by to, kdyby to nezkusil.

Xk %k

Kdyz zde vysvétluji néco, co se tyka zdravi, opiram se
o védecké studie. Nicméné vérim, ze kdybych hledal, nasel
bych i studie, které by tvrdily napriklad to, Zze kureci maso
je to nejlepsi, co svému télu mdzeme dat.

Na to ja rikdm treba - beztak jsou podobné studie
fundovany kufecim prdmyslem. A to vy zase muzete
odpalit - kdo fika, ze ty tvé studie nejsou fundovany
cibulovym primyslem?

A pravda je, ze to nevim. Mozna jsou.

Druha pravda je ale i to, ze by to neménilo nic na tom,
Zze pokud zacnete poslouchat tyhle studie ,fundované
cibulovym primyslem®, nevylé&itelné nemoci za¢nou byt
vylécitelné, cévy se za&nou Cistit, vitalita stoupd, kize se
hoji, sportovci vyhravaji mistrovstvi svéta, vaha se zacne
priblizovat ideadlu. Co potom zalezi na tom, jestli tyhle
studie fundoval cibulovy primysl|?

AZ budete rusit termin na operaci ucpané srdecni cévy,
zahazovat nejriizné&jdi 1éky, které uz nebudete potfebovat,
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budete za vyzkumy uplacené cibulovym primyslem je&té
radi.

Xk %k

Jedna z mich poslednich osobnich konfrontaci na toto
téma byla s ¢lovékem, ktery uz byl 3x na operaci srdce.
Pochopitelné to skoncilo tak, ze on vysvétlil mé, jak se ma
jist zdravé. Mél potfebu sdélovat mi své nazory. Asi chtél,
abych taky musel na operaci srdce.

K zamysleni je skutecCnost, ze srdec¢ni operace
podstupuje nesmirné mnozstvi lidi a do par let se vraceji
Feznikovi na pult, protoze jim Feznik nefekne: ,No, nez vas
rozfiznu, chtél bych vam Fict, Ze pokud zacnete jist Zivot,
vibec vas nebudu muset fezat, protoZe za né&kolik tydnt
budete mit cévy zase Cisté."

Xk >k

Jsou-li zivociSné a zprocesované produkty soucasti
vasi diety, po kazdém jidle ve svém téle vytvarite maly
systémovy zdanét, se kterym se télo nékolik hodin
vyporadava, nez se jeho funkce obnovi do normald.
Zacnete-li jist Zivot, k zaniceni v téle nedochazi. Energii,
kterou vase télo wusSetfi diky zastaveni cetného
kazdodenniho poskozovani pri kazdém jidle, zacne
vyuzivat k oprave dlouhodobych a chronickych problémd.

Po dvou tydnech na Zivoté vzroste schopnost vasi krve
niCit rakovinné bunky o 25 %. Po tfech tydnech mate
realnou Sanci, Ze vas celozivotni a ,neresitelny" problém
s diabetem (DM2) bude u konce. Mate-li problémy
s Anginou Pectoris (AP), po roce na Zivoté budou vase
problémy pouze letmou vzpominkou.

. Konkrétné jeden vyzkum. Z 1000 lidi, ktefi ,jedli
Zivot", vyvarovavali se stresu a chodili denné na
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prochazky, za 12 tydnd 74 % z nich bylo bez ptiznakd AP.
Budete-li sledovat doporuceni Iékaid, mlzete ocekdvat
nejen to, ze budete brat Iéky do konce Zivota, ale za rok i
0 186 % castéjsi vyskyt bolesti. Podobné je to u vétsSiny
b&Znych  zdravotnich  problémG  typickych v nasi
spolec¢nosti.

Jesté mi dovolte citovat z mé diplomové prace:

Jako konkrétni pfipad si miZeme ukdzat pana F.W.
Vék 65 let - bolest na hrudi tak silna, Ze musel zastavit
kazdych devét & deset krokd. 1. unora mu byla nasazena
rostlinna dieta. 2. Cervence - zadna AP pri celkem
namahavych c¢innostech. Srpen - dovolena v Lake District
- lezl po horach, zadna AP, kdy vymizeni AP je dano
procisténim, znovu-zprichodnénim cév - pomoci diety
(Ellis & Sanders, 1977).

Jiz vroce 1977 byly zdravotni vysledky této diety
znamé. O 50 let pozdéji - nikdo nic nevi. Nedivte se tedy,
pokud mné a moznostem Zivota stale nevérite.

Jedna dieta Clovéka nici, druhd ho Iéci. Kterou by si
mél jiz z principu zvolit? MUzete mit problém s pfijetim
tohoto tvrzeni & predstavy, uZ jen z toho divodu, Ze na
vas najednou pada zodpovédnost za vlastni zdravi. Jak jiz
bylo zminéno - bézné odevzdavame nase zdravi do rukou
lékary.

Jite-li Smrt:
Po kaZdém jidle ve svém téle vytvarite maly zanét,
se kterym se télo nékolik hodin vyporddava.

Prestante se pravidelné poskozovat a doprejte svému
v 7 7 7 o
télu prostor pro konani zazraku.
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Zacatky s Zivotem.

Jestli nemaji lidé néco radi, pak jsou to zmény. Zacit
jist Zivot je zména docela velika. Povime si proto, jak
nej¢astéji vypada pribéh prechodu na Zivot a co mizete
ze zatatk( olekavat.

Uz se stal prvni krok. Donesla se vam informace, Ze
mozna délate néco Spatné. Ze vase stavajici ¢i budouci
problémy mohou pramenit z nevhodné diety.

VétSina lidi nema ponéti o tom, jaké soucasti diety
jsou vlastné nevhodné, a tak se i ve vire v to, ze ziji a ji
zdravé, postupné otravuji k nemocem. Dieta rostlinna -
ovoce, zelenina, lusténiny, orfechy, houby..., je zakladnim
pilitem dlouhovékosti nejen obyvateld Loma Lindy v
Kalifornii, jejichz prvotni dlraz je na absenci masa ve
vyzivé, a to z ndbozenskych divodd.

Jakmile se i vy rozhodnete, at uz z jakychkoliv
dlvodd, Ze se sebou chcete néco délat, doporuuji brat na
zretel zlaté pravidlo, které jsem zminil: Co je v domé, to
je pro mé.

Je to vyborné pravidlo pro podobné slaboduché lidi,
jako jsem ja. Pri vybéru potravin v obchodé zajistéte, ze
domu nedonesete to, co jist nechcete. Poté se mnohem
snaz meéni slozeni talire.

Pokud dokazete udélat veliké zmény ze dne na den,
tak mate mdj respekt. DlleZité je vak byt v jednoté sam
se sebou. Je-li tato kniha vasim prvnim impulsem ke
zmeéné diety, nejsem si jisty, do jaké miry ve vas vytvori
chaos a do jaké jednotu. Akceptovat informace v této
knize a vyrovnat se s nimi mlze chtit ¢as. Mné trval
prechod na Zivot urcité pres pdl roku.

B&hem onoho prechodu, oné zmény, se muzZete
pripravit na to, Ze se z vasich blizkych stanou odbornici na
vyzivu. Je nepochopitelné, jak nékdo, kdo absolutné
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nerozumi tomu, co to vlastné délate ani procC to délate,
mUzZe mit odvahu na mudrcovani. Zkuenosti véak ukazuii,
Ze je to celkem bézny jev. Pripravte se tedy na socialni
tlak vétsiny, které se nelibi, kdyz se nékdo rozejde proti
proudu. Nepotrva vsak dlouho a zacnete byt uditeli.
Obzvlasté - opravite-li si zménou zivotniho stylu néjaky
vyraznéjsi zdravotni neduh ¢i problém.

DtileZité je byt v jednoté sdm se sebou.

%k %k

Kdyz zaCnete vynechavat maso, poznate zajimavou
zku$enost. Chvili po najezeni se mizete mit zase hlad. Je
to daldi z velice b&Znych jevl, ktery svoji ¢etnosti (na
zakladé rozhovorl s lidmi, ktefi tim prosli) prevazuje nad
poCtem lidi, kteri prestali jist maso a nezaznamenali
zménu v ,hladovosti®.

Vysvétlit to mize jednak skuteénost, Ze jsme zvykli se
prezirat a po jidle ocekavame, ze se chytneme za pupek a
odpadneme nékam do kouta, odkud se budeme sbirat
nékolik hodin. Pokud budete jist Zivot - najite se a
zUstanete lehci, jakoby nezatizeni. Z po¢atku to mize byt
vnimano jako nenasyceni, ale pokud vydrzite urcité obdobi
v tomto rezimu, zjistite, ze vam to vlastné vyhovuje
neupadnout do traviciho polospanku po _]Id|e Na to si
mdzZete vyzkouset - tieba po tfech tydnech na Zivoté, dat
si staré jidlo, plné tézkosti a Smrti. Zkuste se takto znovu
poslat do kouta, abyste dokoncili cyklus pochopenl' tohoto
procesu. Mozna si uvédomite, Ze jiz nemate zajem o traV|C|
polokolabs organlsmu Mozna to bude jeden z prlnC|pu
stravy Z|vota ktery vam pomuze se drzet na cesté Zivota.

,Hlad" po najezeni muzZe vysvétlit i absence bilkovin a
tukl, na které je t&lo zvyklé, stejné tak jako zména
mikrofléry ve stfevech, kterd je zvykld na jiny druh
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potravy a nyni vysild signdly, ze ma hlad. Kolonie
mikroorganism{ bojuji za své preZiti, nezavisle na tom,
zdali ndm prospivaji, nebo ne.

Vysvétlit to mUze i nasledujici ndkres zaludku:

WX

400 kalorii oleje 400 kalorii kureciho 400 kalorii zeleniny

Je tedy patrné, ze zivé stravy snite mnohem vic,
obzvlasté ze zacCatku, nez se procisti organismus od
letitych ndnosU neztrédvenin napldcanych na stfevech,
které zabranuji nalezitému vstrebavani zivin. I poté vsak,
pocitejte s tim, ze vase télo potrebuje urcité mnozstvi
kalorii — energie, a nékde ji brat musite.

U toho se nékdo mUze zaleknout toho, Ze na to nebude
mit penize. Mam ovéreno, ze dokud mate penize na to,
abyste jedli jidlo, budete mit penize na to, abyste jedli
Zivot.

k% %k

Chyba, kterou jsem délal v zacatcich s vynechavanim
masa, byla, ze jsem jedl stejna jidla jako s masem, jen
bez masa.

Casto jsem jedl kufe sryzi, cibuli a mrkvi. P¥i
vynechani masa pak bylo moje jidlo ryze s cibuli a mrkvi.
To mi stacilo. Télu to ale po chvili stacit prestalo, a tak u
mé zacal vznikat tzv. nekonecny hlad.
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Jedl jsem vsSechno, co jsem nasSel, potkal, spatfil.
Bricho mé bolelo, vic uz jsem nebyl schopny do sebe
narvat. Ale protoZe jsem neumél jist novym zplsobem,
nemél jsem doma potfebné suroviny pro uspokojeni
potieb mého téla.

V mém nekonec¢ném hladu si télo ¢i mozek neustale
fikali o jidlo a ja jsem to fesil sladkostmi, protoze ty vzdy
na chvili zafungovaly.

Jeden z nejlepsich napadd, co jsem poté dostal, bylo
koupit si ¢ocku, kterou jsem jinak jedl 2x do roka. Doslo
mi totiz, Ze niCim nenahrazuji bilkoviny, kterych je v ¢oCce
a jinych lusténinach spousta. Zafungovalo to dobre. Cocka
v kombinaci s ryzi obsahuje plnohodnotné spektrum
esencialnich bilkovin. Ackoliv i toto tvrzeni o nutnosti
kombinovat rostlinné potraviny pro dosazeni kompletniho
spektra aminokyselin je jiz (cca 20 let) védeckou
komunitou vyvraceno. To je tedy nejen v kontrastu
s vyzivovym povédomim béznych lidi, ale i s tim, co jsem
byl ucen pri akreditaci na vyzivového poradce. Vzhledem
k tomu, ze jsme vsSak byli uceni znalosti, které musely byt
akreditovany ministerstvem Skolstvi, budu se radsi drzet
védeckych poznatkd.

Z&kladni premisou rostlinné diety je jeji rdznorodost.
Budete-li jist malo druhl potravin neustale dokola, télu to
stacit nebude. Snazte se o to, aby byla vase dieta Zivota
co nejpestiej$i, a nekoneény hlad se vas miZe tykat
v mnohem men&im méfitku nebo vibec - potkal jsem
spoustu lidi, kterych se hlad netykal. U mé to byl docela
ocistec.

Do zacatku mohu doporucit i séjové produkty, jako je
tofu - hmota, kterd v zakladu viceméné nemd chut.
Naudte se to brat jako vyhodu - miZete to dat do vieho a
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bude to chutnat jako byste to tam nedali. Ziskejte chut
jinde.

Séjové maso (sdjové kostky za 16 KE) bylo mym
dalSim krokem ke zméné jidelnicku - pridal jsem ho k ryzi
mrkvi a cibuli. Na dost dlouho mi to stacilo, ale casem jsem
si zacal uvédomovat, Ze ani tohle nestadi, at uz jen proto,
ze to bylo stale to samé dokola.

Mnohé séjové produkty jsou navic vyrazné
zprocesované potraviny a tém se chceme vyvarovat,
nebot jakmile jsou Ziviny mimo sv{j pfirozeny komplex,
nefunguji nejlépe. Séjové produkty tedy mohou poslouzit
jako prevoznik mezi dietami, nedoporucil bych vsak z ni
udélat dlouhodoby pilif svého jidelnicku.

Séja samotna je pak Casto hanobena pro vysoka obsah
estrogenu, ovsem lidé, kteri ji hanobi, jakoby se zastavili
u informace, ze s6ja ma vysokou hladinu estrogenu a
proto je nevhodné ji jist. Kdo jde ale v badani dale, mize
narazit na informace, které rikaji, ze estrogen v séji je ve
formé rostlinného estrogenu - fytoestrogenu. Pro ten
v nasem téle existuji rozdilné receptory, a tak snime-li
urcité mnozstvi fytoestroegnu, ma to odliSny dopad na
télo, nez kdyz snime estrogen v Zivocisné formé, ktery -
jelikoz jsme také ZivocCichové - nase télo jiz dokaze vnimat
jako substanci sobé vilastni a vznikd tak hormonalni
nerovnovaha.

Obavat se tedy konzumace soéji je zcestné, je
spojovana se snizenim rizika mnoha nemoci, vcietné
rakoviny prsu, osteopordzy apod. Toto rfika véda. Setkal
jsem se vsak s pani, ktera méla problémy se stitnou Zlazou
a séja ji pry pdsobila potiZe. Stitnou Zldzou se védecké
zdroje, které jsem vyuZzil k predani uvedenych informaci,
nezabyvaly - proto bych lidem s obdobnymi potizi
doporucil obezretnost.
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Poslouchani vaseho téla vas zacne prirozenou cestou
nutit k tomu, abyste si kupovali nové potraviny, mnohdy
takové, které byste jinak v Zivoté neochutnaly. Pritom je
tolik vybornych véci, které se bézné neji.

Jedl jsem stejnd jidla jako s masem - jen bez masa.
Chyba.

Xk %k

Nékdo se mize obdvat toho, Ze pfi vynechani otravin
z jidelniCku pfijde o poZitek z jidla. Neni tomu nutné tak.

Zivot se da upravit do tolika a forem. Diky tomu, Ze se
naucite mit variabilni slozeni talife, bude vas pozitek
z jidla mnohem vétsi, stejné tak jako prospéch takového
jidla.

V praxi jsem si to ovéril v komunité Loma Lindy, kde
lidé byli zvykli jist rostlinnou stravu od mala, a tak s ni
umeéli pracovat. Nikdy jsem si nepochutnal tak, jako tam.
3 mésice rostlinnych obé&dd, vedefi, svacin, snidani, rautt
atd. Na maso a podobné véci jsem si ani nevzpomnél.

V nasich podminkach si vSak ztraty pozitku z jidla
uvédomuji jako redlny problém. Lidé si nedovedou
predstavit, Zze by se dalo jist bez nedoporucovanych
otravin. I kdyz cCasto ze zacatku sdili nadseni ze zmény
zivotniho stylu, za chvili to z nich vyprcha, jelikoz nevédi
co jist. K tomu, aby se z vasi zmény stal zvyk, je zapotrebi
del$i doba, b&hem které se vase vile mnohokrat setka
s dilematy, které bude muset néjak vyresit.

Upfimné - nechce se mi to tady resit. Prosté se bude
dit zména ve vasem zivoté, zmény nikdo nechce, a tak vas
to bude tahnout do pohodli starého zvyku. Jak s tim
nalozite, je na vas.
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Mohu vam jen fici, ze jsem nékolikrat zkusil navrat ke
staré dieté. Jedl jsem vsSechno, co nejim. Vysledek bylo
katastrofalni traveni, pocit Unavy, =ztrata energie,
zahlenéni. Nejdéle jsem vydrzel jist s b&Znym zplsobem
tfi tydny, pak jsem musel utéct zpét k mému novému
Zivotnimu stylu.

Jednou jsem zkousel i tyden jist jen ovoce, na to tfi
dny pustu o vodé&, poté den ovoce a na to jsem cely den
jedl to, co jedli lidé okolo - jidlo z fastfoodd na letisti, kde
jsem travil 30 hodin. Byl to zazitek — dat prodisténému
télu takovou facku. Sbiral jsem se z toho asi tyden, ale
nyni jsem schopen podobnou stravu vnimat na nové
urovni a nemyslim si, ze si v blizké dobé odsko¢im nékam
na hambace s kolou a hranolkama. Po této zkusenosti u
mé ma lidské télo o hodné vice respektu coby uUzasny
nastroj. Zaroven se divim, Ze lidé, ktefi podobnou stravu
konzumuji pravidelngé, umiraji na civilizacni nemoci v tak
poznich vécich.

Xk %k

Co se prechodového hladu tyce, jak to u mé vypadalo,
celkem dobre popisuje kniha z roku 1990 , Lécba bylinami,
vinémi, ¢aji, koupelemi,  masdZemi, pUlstem,
vegetarianskou a syrovou stravou":

»Je nutno upozornit, Ze pri prfechodu z varené na
syrovou stravu budete Casto citit hlad. Bude to trvat 1 - 3
mésice, nez se vnitrni enzymaticky systém organismu
preorientuje. Ze zacatku (sedm az Ctrnact dni) se budete
citit unaveni, slabi. To je reakce CcCisténi organismu a
preorientovani se na jiné - normalni traveni. U nékterych
se mohou objevit symptomy starych nedoléCenych
nemoci, ale ty zmizi do 3 - 5 dni. Asi za 14 - 21 dni se

184



zacnete citit vyborné, svézi, omladli, lehci se svézi mysli.
Po jidle se budete citit svézi, schopni ihned pracovat..."
Xk >k %k

My se bavime o tom, Ze je nadase zadit jist Zivot.
Kniha vyse zminéna pojednava o stravé syrové. AC se to
lidem pokroCilym v této problematice mize zdat
nelogické, jist Zivot v podani této knihy znamenad jist i
rostlinnou stravu vafenou. Syrova strava — RAW zpUsob
vyzivy - mi tak trochu kazi koncepci této knihy.
V soucasnosti se za Zivou stravu povazuje predevsim
strava syrova, nebot vafenim dochazi k usmrceni
mnohych prospésnych Zivin. Byt i ja k tomuto pohledu na
véc dokazu najit urcitou davku skepticismu, snazim se o
udrzeni ducha knihy této knihy v Zivotnim stylu, ktery je
b&Zné vafi. S&m sem vsak v prib&hu knihy zminil, Ze
zatim nejlépe jsem se citil b&hem tfech tydn( na syrové
stravé. K tomuto tématu se vratim jesté za chuvili.

Xk %k

DalSim pfirozenym krokem je najit si nékoho, kdo vas
mUze udit jist sprdvné. To vam muze usetfit spoustu trabli.
Kdyz se k nékomu pridate, at uz je to kamarad, FB skupina
nebo né&jakd jind komunita, velice to pomdlze. Je té&rké
Slapat sdm novou cestu.

Xk %k

Abych shrnul svij vyvoj. Zacdal jsem prezivat na
novych, skromnych potravinach, které ale mému télu
nestacily. Vznikl nekonec¢ny hlad, ktery jsem porazil az
priddvanim vicero druhl potravin do svého denniho menu.

Postupné jsem vynechdaval zprocesované potraviny -
na snidani misto Cokoladové pomazanky, cokoldadovych
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kulicek, kornflejki nebo slazeného miisli maximalné
ovesné vlocky, které jsem zacal sladit rozmixovanym
bananem s jablkem namisto cukru a granka. Miamka.

Pecivo postupné mizelo z jidelnicku. Jesté nedavno
jsem si sem tam koupil celozrnny chléb. Ten uz je ale
dlouho taky pry¢ - nepotrebujete neutralni potraviny. Jsou
k nicemu. y

Sem tam jsem si kupoval rostlinnda mléka, v CR jsou
ale prehnané draha (obzvldst v obchodech). Na mliko
jsem uz ale velky. Pit to nepotfebuji, a tak je to jen
obcCasny rozmar.

K obédu jsem postupné zmensoval davku ryze, zacal
jsem kupovat ryzi natural, kterda je vyzivové mnohem
hodnotnéjsi — nechci kupovat zbytecné potraviny — ale i tu
uz mam jen tak jednou tydné a nezabira mi vétsSinu talire.
Jsou i lepsi véci.

Naucite se kupovat zeleninu, pridavat ji na talif,
varenou nebo syrovou.

Prestoze enzymy zanikaji pfi urcité teploté, napriklad u
varené mrkve oproti syrové prudce stoupa hodnota
antioxidantd, takze i varend zelenina ma co nabidnout.

Prirozena logika pak vice vola po tom, jist véci syrové.
Prirozené bychom je tak jedli.

Nedavno jsem byl nékolik dni jen na syrové straveé.
Kdyz jsem si poté uvaril veceri, nedokazala mé zasytit.
Snédl jsem porci pro ¢tyrélennou rodinu a odchazel jsem
s hladem. Mozna to jidlo bylo doopravdy mrtvé.

Télo zacina byt citlivé na nové véci, na které jsem pred
tim nemél ani pomysleni. Filosofie RAW (raw - anglicky
,Syrovy") stravovani ma rozhodné néco do sebe.

Zde si dovolim odcitovat Bretislava Kafku, ktery ve své
knize piSe nasledujici:
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~Veskeré bunky, jak jsem se jiz zminil, potrebuji ke
svému Zivotu alespon ze 40 % pFibirat stravu
nevafFenou - varenim vznikaji mrtvé buriky, které z 80 %
pozbyly ddlezité vitaminy a jsou zdkladem nemoci, jez
jsou zdrojem a potravou podstaty bunék. Neni-li tato
Zivouci substance v krvi (nasledkem nedostatku vyzivy
nebo nespravnou Zivotospravou), buriky hynou."

_ A hned zahy odcituji manzele Diamondovi (FIT PRO
ZIVOT:

,Chcete-li pocitovat prekypujici radost ze Zivota a
oplyvat neustale tou nejlepsi naladou, musite jist Zivou
stravu. K pochopeni této zasady nepotrebujete ani
doktorsky titul, ani nemusite byt védeckym pracovnikem.
Zivé télo mize byt vybudovano jen Zivou potravinou. A
Ziva potrava ma vzdy vysoky obsah vody. Nema-li vysoky
obsah vody, neni zZiva. Jestlize 70 procent, mozna i vice,
vasi stravy tvori potraviny, které jsou mrtvé, byly
zménény nebo denaturovany, sami se zamyslete nad tim,
co se z vaseho téla stane. Ovoce a zelenina maji vysoky
obsah vody. Ostatni potraviny jsou koncentrované, coz
znamena, Ze o vodu prisly varenim, nebo jinym
zpracovanim. Autofi kladou ddraz na pfijimani vody
z potravy (nejen pitim) vzhledem ktomu, Ze voda
z potravin na sebe vaZe nejriznéjsi Ziviny, které tak
dostavame do naseho téla."

Vy to samozrejmé délejte, jak uznate za vhodné. Tohle
vSechno pisu jen pro inspiraci. Ani u sebe netlac¢im na pilu,
nechavam své télo, at si fekne. Doporucuji to samé.

DlleZité je v8ak si uvédomit, jak pravil Tim Rustow na
jedné ze svych prednasek, ze 99 % lidi nema ani ponéti o
tom, co jejich télo potrebuje a o co si fika. To, co vnimaji
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jako potfebu po urcitém druhu potraviny, jsou nejcastéji
projevy abstdkl vyvolanych z potravinami bohatych na
aditiva falesné signaly organismu, ktery byl cely Zivot
systematicky nékolikrat denné nicen stravou, kterd nema
v nasem téle co délat.

Dokud se télo nevycisti, mluvi z nas jen zvyk a stara
mikrofléra, ktera potrebuje nakrmit.

Proto je dllezité vzdéladvat se a vybudovat si do
zacCatku urditou viru o spravnosti svého pocinani. Kdyz se
nevzdélate, nebudete chapat, pro¢ délate to, co délate.
Urcitou Cast vaseho vzdélani zastane tahle kniha, ale
pamatujte, Zze véci zde beru velice povrchné. Chci
predevsim inspirovat k vasi vlastni iniciativé.

Vzdélani vam da silu.

99 % lidi nemd ani ponéti o tom,
co jejich telo potrebuje.

Dokud se télo nevycisti, mluvi z nds jen zvyk
a stard mikroflora, kterd potrebuje nakrmit.

k% k

CHIP doporucuje tzv. Jump Start (jakoby - skoc¢ do
toho po hlaveé).

Jde o pétidenni cyklus, ktery vas nastartuje do nového
rezimu. Prvni dva dny jite jen ovoce a celozrnné potraviny,
treti az paty den pridate zeleninu, lusténiny. Jste-li
diabetik, zacinate rovnou od tretiho dne (porad ale chcete
5 dni).

Tenhle Jump Start vdm pomUze poznat skuteénost, ze
se da it i bez masa a bez mlika. MUZete u toho ale zaéit

188




prozivat detox - oCistu téla od vSech nahromadénych
jedd. A to nemusi byt pFijemné. Casté jsou bolesti hlavy,
nevolnost, studeny pot, kozni problémy atd.

Pokud se vam to zacne dit, je to znameni toho, zZe
byste méli zménit vas Zivotni styl. Mé se to nestalo mozna
proto, Zze jsem prechazel postupné. Kdyz jsem si pak zkusil
Jump Start, citil jsem se jen lépe.

Pokud zacnes proZivat detox,
patrné jste ho potreboval.

Xk >k

Rad bych zminil, Ze pfi téhle dieté absolutné
zapomente na néjaké pocitani kalorii. Prosté rozumné
jezte, kdyZ je hlad. MGzete mit tfeba mésiéni Zranici, ale
zaCne vam z toho byt Spatné. To vam da za vyucenou.

Neni kalorie, jako kalorie. Bylo to soucasti jednoho
vyzkumu, kdy rozdélili lidi na dvé skupiny - obé dvé mély
dana stejny pocet kalorii na den. Jedni jedli standardni
vétsinova jidla, druzi jedli_rostlinnou dietu. Stejné
mnozstvi kalorii, ale ti co jedli Zivot si zachovali svoji vahu,
zatimco ti na standardni dieté tloustli.

Osobné jsem jedl jak o zivot a hubnul jsem u toho. To
je i nejCastéjsi zkuSenost, prestoze se sem tam najde
nékdo, kdo prohlasi, ze tloustne.

Zahodte obavy z podvyzivenosti. Drzte se principu
rlznorodosti, pestrosti a vade dieta bude nutri¢né
mnohem hodnotnéjsi nez dieta téch, ktefi vam budou
rikat, Zze jite nezdravé.

Pokud budete mit dostatecny kaloricky prijem, je
témér vylouceno, ze nepokryjete i makrobiotické potreby
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téla - je tedy zbyteéné drzet se pradavnych konceptl a
obav o nedostatek bilkovin.

XK X

Objevuji se i lidé propagujici jiné teorie, jako je treba
Paleo Dieta.

Kazda teorie je vzdycky nejlepsi pro ty, ktefi ji
propaguji. Pochopitelné bych si timto tvrzenim mohl
podrezat vétev. Moc se toho vSak neobavam, jelikoz dieta,
kterou zde propaguji, je ovérena generacemi. Vselijaké
nejnovéjsi teorie, jako je napriklad ona Paleo Dieta,
nemaji ovérené dlouhodobé vysledky.

Ona Paleo Dieta mdze fungovat v za&atcich, nebot
soucasti jejiho uceni je vynechat mlécné produkty a
zprocesované potraviny z jidelnicku. To je dobry krok.
Paleo dieta je postavenda na tom ze bychom méli jist
prirozené, tak jako to délali lidé v pravéku pred tim, nez
zacala rozvijet civilizace do soucasné podoby. Nékdo se
chopil romantické predstavy, ze muzi byli kdysi radoby
muzni a namisto trhani jablek vzali do rukou ostépy a celé
dny lovily zvirata. Usuzuje z toho, ze lidé jedli maso 3x
denné proto si i my mame dat rano slaninu s vejci,
k obédu vepre z velkochovu a k vecefi nadopované kure
z klece.

Tak casto pry maso nezere ani lev a na rozdil od lidi
v pravéku si mizeme zvolit rostlinny zpUsob vyZivy, nebot
oplyvame hojnosti tohoto druhu potravin (i kdyz podle
fosilizovanych lidskych vykal touto hojnosti oplyvali i lidé
praveéci).

Jak jsem jiZ ale zminil, kratkodobé vysledky hlasi Paleo
Dieta pozitivni. Néco malo se z ni odnést tedy da. Casto se
vSak jedna o velice kratkodobé efekty nasledované
vyraznym JoJlo efekterm.
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Lidé se vSak snazi chopit kazdého stébla, které by jim
potvrdilo, ze jejich Spatné zvyky nejsou zas tak Spatné.
Z toho tézi nejenom Paleo, Low-Carb, Atkinsonovi... a
podobné diety, ale t&Zi z toho i sou¢asné primysly.

~Nasim produktem je pochybnost", fikal tabakovy
primysl v dob&, kdy na vefejnost zacaly prosakovat
zpravy o tom, ze koureni Skodi zdravi. O tom dnes nikdo
nepochybuje, ovSem tehdy stacilo vytvorit proud
informaci, které by vytvoftil zmatek v hlavach kurakd a tim
si mohl primysl| prodlouzit ,vérnost svych zakaznik{".

Které zpravy byste se chopili vy? Té, které vam
umozni drzet se ve svych starych kolejich, nebo té, ktera
by vés upozorfiovala na to, ze bude vhodné ucinit néjaké
zmeény, zrusit staré zvyky a zavislosti?

Situace v soucasné vyzivé je nesmirné podobna.

,Jejich produktem je pochybnost”
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ODKAZ 12
Will the real paleo diet please stand up?

CLANEK - KLIKNI ZDE
Jazyk Al

Zde prikldaddm odkaz pro anglicky mluvici (i kdyz
nazvy v tabulce jsou celkem srozumitelné i bez znalosti
jazyka), kde si mlZete porovnat nutri¢ni hodnoty Zivota
v porovnani s Paleo Dietou.

Minimalné z nahledu na tabulku zjistite, ze Paleo
strava (pod kolonkou ,New Paleo Diet) je chuda na mnohé
mineraly, ziviny, vldkninu apod. Presto se do toho lidi
poust&ji po hlavé, kvdli vysledklm zejména v oblasti
hubnuti. Pro jeji nutréni chudst k ni témér vsichni jeji
advokati/prodejci doporucuji rovnou s dopliky stravy
(aneb byznys?).



http://nutritionfacts.org/2014/09/23/will-the-real-paleo-diet-please-stand-up/
http://nutritionfacts.org/2014/09/23/will-the-real-paleo-diet-please-stand-up/

kK %k

Postupnym zlepsovanim své diety se dostanete do
faze, kdy budete mit velice hodnotnda jidla, plnad chuti
barev a zivota.

Co byste se tfeba méli naucit zarazovat do svého
jidelni¢ku, jsou fazole.

V zivoté jsem mél fazole snad pétkrat, jestli hodné.
V Loma Lindé ale maji fazole tak jednou za dva dny
(mozna kecam, prosté Casto), a tak jsem se je naudil jist
také.

I véda potvrzuje, ze fazole je potravina pro vase télo
vhodnd (i kdyz i vi¢i tomu jsem nasel skepticismus).
Fazole obsahuji latky, které délaji divy. A tim nemyslim
LVetrné" divy - ¢imz jsem otevrel téma, ke kterému je
vhodné néco rict.

Xk %k

Jakmile zacnete ménit dietu, ocekavejte mirnou valku
ve vasich strevech, pfi kterd bude vznikat spousta
zdkefnych plynd. Ve stfevech totiz mame dva typy
bakterii. Jedny jsou ziveny potravinami, druhé jsou Ziveny
otravinami.

Da se oclekavat, Zze tim, Ze potraviny moc nejite,
otravinové bakterie budou mit ve stfevech nadvladu. Bude
tam otravinova mikrofléra. Jakmile ale zacnete pridavat
Zivou stravu, zacnete krmit dosud utlacované potravinové
bakterie. Ty pak za¢nou rlst na sile a bojovat o své misto
ve strevech.

Je to jako mala valka, v niZ po sobé bakterie stfili a
vypary z jejich zbrani pak mdzeme ¢&ichat i my.

Proto, ménite-li dietu, budte casto na cderstvém
vzduchu.
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Do dvou tydnl by mélo byt po bitvé, kterd vibec
nemusi byt tak horka. Trosku jsem ji svym popisem
pribarvil. To ovéem nesnizuje dllezitost stievni mikrofldry.

Jen si to predstavme. Mikrofléra nasich strev je
tvofena bakteriemi, které poctem mnohanasobné
prevysuji pocet bunék, ze kterych se skladd nase télo.
Podivame-li se na nas jako na celek, pak se da ocekavat,
e mlze nase mikrofléra vyznamné ovliviiovat chod
naseho organismu. A vypada to, ze se tak i déje.

Bakterie Ziveny zivolisSnymi a rafinovanymi produkty
produkuji velké mnozstvi toxind. Naopak bakterie Ziveny
vlakninou, jevi se, ze jsou s nasim organismem v mnohem
vétsi symbidéze. Mate-li vybudovanou tuto vldkninovou
mikrofloru, pak pokud snite napfiklad kus svickové, ve
vasi krvi nestoupne hladina latek, které nasledné télo
poskozuji (napf. trimethylamin-oxid).

Vlakninové bakterie jsou pro vase télo mnohem
vhodnéjsi. Zapomente na reklamy na kefiry &i jogurty
z obchodakl, kterd se vdm snaZi naldkat na probiotické
kultury. Resite-li obnovu stfevni mikrofléry, sadhnéte po
fermentované zeleniné. MIlécné kultury ve strevech
nepotrebujete.

Casto narazim na mechanizmy spojené se stifevni
mikroflorou a prestoze je zde nehodldm zminovat (protoze
si je ani nepamatuji, protoze to vétSinou zacne zavanét
t&Zkou biochemii), jsem si vé&dom ddleZitosti téchto
bytlstek uvnitf nas a myslim, Ze mohu doporudit -
vybudujte v sobé mikrofléru Zivota.

Kdo ji Zivot, ten ji ma. Kdo ji Smrt, ma mikrofléru
podporujici Smrt.

Kdo ji Zivot, md mikrofléru Zivota. Kdo ji smrt...
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Kdyz jsme u traveni, zminim jesté jednu véc, ktera je
mi odpovédi na nejvétsi zahadu lidstva - jak by clovék
mohl zit bez toaletdku? Pfeci tu nebyl vzdycky a preci
¢lovék neni jedinou bytosti na Zemi, ktera je predurcena
k tomu, Ze si po vykonani potfeby musi Cistit zadek.

Mimo to, ze bez toaletaku Zije polovina svéta a né&jak
to déla za pomoci vody, ¢imz uSetfi nesCetné mnozstvi
lesG, mdzZe byt odpové&di na otdzku i to, Ze pti nerafinované
rostlinné vyzivé ¢asto neni toaletdk potfeba. To byl pro mé
veliky objev. Prosté... Sup... a Cisto. Jako by naSe télo bylo
k takovému zplsobu stravovani konstruovéno. Clovék se
pak jevi jako dokonalejsi bytost.

Xk %k

Jak moc a jak ¢asto mame jist? Tak moc a tak casto,
jak potrebujeme, by byla jednoducha odpovéd.

Je zbytecné resit, jak je to spravné. 3 jidla dennég, 5
jidel denné, dokonce i 9 jidel denné jsem Cetl na seridznich
zdrojich.

Okoukano z principd, které dodrzuji loma-lindsti a
které uci CHIP - stadi jist 3x denné. Rano jako kral, na
obéd jako princ a k vecefi jako Zebrak. Mé vice vyhovuje
to, ze bychom méli jist, jak potrebujeme. Vétsinou mi staci
3x denné a jsem v pohodé. Nékdy pak 5x denné, nékdy
6x, nékdy mam bodovou dietu - co vidim, to zbodnu -
prosté, jak se zachce. Nékdy zase naopak jim dvakrat
nebo jednou denné. Sem tam prosté nejim, ale rozebirat
to tady by byla pohadka z jiné rise.

Teorie fikaji — méné a cCastéji pro vyvazenou hladinu
cukru v krvi, potom se ale objevi Clovék jako je Dr. Nun S.
Amen Ra, ktery je chodici encyklopedie védeckych
znalosti, boura svétové rekordy silovych disciplinach, kde
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soutézi lidé neuzivajici zadné potravinové dopliky a pro
zdravi a dlouhovékost doporucuje jist jednou denné.

Osobné jsem tedy zastdncem toho citit se dobre.
Kolikrat denné tedy jite, to uz vidim jako individualni
zalezitost.

Prijde mi jen vhodné zminit zvyk, ktery vétsina rovnéz
ignoruje, a sice nejist pred spanim. Osobné se snazim o
to, abych alespon 3 hodiny pred spanim nic nejedl. Télo si
pak mnohem |épe odpocine, kdyz nemusi pres noc nic
travit a rano se vzbudite mnohem cerstvéjsi.

Xk >k

Mirné shrnuti: y

Zacnéte pridavat Zivot do talife, zatim co z néj
odebirate Skodlivé a zbytecné otraviny.

Naucte se jist nové suroviny a vytvaret nové
kombinace. Zejména fazole a jiné lusténiny pro vas mohou
byt do zacatku vybornou oporou. Spolu se soéjovymi
produkty, které, jsou-li spravné pfripravené, se docela
dobre umi zamaskovat jako skute¢né maso.

Chcete jist tak Casto, jak Casto chcete jist. Je ale
potfeba naucit se rozeznat, kolik toho snist doopravdy
potiebujete. Opét to zminim - zapomente na to, zZe vite,
vnimate, co vase télo potrebuje. Dokud si télo nevycistite
od vSudypritomné chemie, od zavislosti, od staré strevni
mikrofléry, kterd do velké miry udava vase chuté, nevite
nic. Jste jen ob&ti zmin&nych zvykad.

Tvrzeni ,davam svému télu, co citim, ze potrebuje,"
nema skute¢nou hodnotu. MiZete to pouZivat jako
alibismus, ktery podpofi vas soucasny zivotni styl vedouci
k nemocem, ovsem co z toho?

Stfevni mikrofléra se pfeméni v rdmci tydnd, toxiny
mohou odchazet z téla mésice i roky. Na Skodu nemusi
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byt, pokud se zasoustiedite na oblast plstld. Po del$im
procisténi téla a urcitém obdobi tréninku védomi v této
oblasti, vé&fim, Ze se mlZete zaradit mezi mensinovou
skupinu lidi, ktefi citi, o co si jejich télo fika. Do této
skupiny sam nevim, zdali bych se zaradil.
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Potravinové dopliky k Zivotu?

Teoreticky se da Fict, Zze by vam rostlinna strava méla
dat vie, co potiebujete pro Zivot. Nefikdm, e nemUlze.
Nicméné je zde jeden fakt, a sice ten, zZe rostliny, které se
prodavaji v obchodech, ztratily za poslednich 30 let
mnohonasobné svoji vyzivovou hodnotou. I proto
doporucuji najit si néjaké lokalni, nejlépe bio farmare,
jejichz produkty jsou mnohem kvalitnéjsi.

I potraviny pochdazejici z b&Znych obchodi jsou viak
pro Clovéka prinosné. Na populac¢ni sSkale by jedna porce
(ne-bio) ovoce nebo zeleniny denné mohla napomoci ke
snizeni vyskytu rakoviny v Fadl tisicl, zatimco toxiny
z posttikd by zpUsobily narlst rakoviny v Fadu desitek.

Mimo to je tfeba si uvédomit, Ze soucasna potrava
zvifat, ktera nejpravdépodobnéji jite, je rovnéz plna
posttikl. Z ne-bio ovoce a zeleniny tedy dostanete Zivot
s trochou pesticidl, ze zvifat Smrt s trochou pesticidd.

k% k

Co prichazi v Gvahu, jsou potravinové doplniky. Nékdo
je nema rad, jako ja nemam rad léky. Budiz. Co ale pri
rostlinné vyzivé véda doporucuje suplementovat je
vitamin B12.

Je to klicovy vitamin, ktery si sami nevyrabime a
z volné prirody ho neziskavame. Mimo zivocisSné produkty
mGZeme B12 ziskat z hliny (neumyvat potraviny,
hypoteticky), jist brouky nebo jako opice - vlastni bobky.
Ve strevech jsou bakterie, které B12 vyrabi, ovSem az za
mistem, kde se tento vitamin vstrfebava. Gorily pak
naprikad nékdy ji své bobky a tim prispivaji k tomu, ze se
obejdou bez suplementace vitaminu B12. Jestli to délaji
s timto zamérem, kdo vi.
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Pokud se nestravujete jako gorila, méli byste
suplementovat B12. Je to jedno z nejCast€jSich témat
Zivotzravcd.

Doporuduje se suplementovat bud 100 mikrogramd
jednou denné&, 1000 mikrogramt 2x tydné&, nebo 2000 -
2500 mikrogramt jednou tydné&. B12 se uklada v jatrech
a predavkovat se nejde.

Objevuje se i spousta lidi, ktefi nechtéji nic
suplementovat. Je to samoziejmé kazdého volba, problém
je v tom, Ze zrovna u nedostatku B12 se riskuje nahla smrt
v podobé infarktu (a spousta jinych moznych poskozeni
téla). Osobné taky nejsem nadseny z toho, ze si sem tam
zobnu pilulku. Na druhou stranu je to malicherny a levny
problém. Vybizi se otazka primitivni logiky, kterou zde tak
velebim: ,CoZpak je Clovék stvoren k tomu, aby néco
musel zobat?"

Odpovédi by bylo - neni. Stadi neumyvat to, co
v prirodé najdes k snédku. Kdo to tak ale déla?

Dal3i zajimavou kapitolou jsou pUstafi. Naptiklad
Loren Lockman se Zivi syrovou stravou a ¢asto pustuje. Je
trnem v oku vétsinové spoleCnosti, protoze vyvraci
vSechna mozna pravidla. 40 dni nejedl, zregenerovali se
mu zuby a v krvi mu koluje vysoka hladina B12, prestoze
zadnou nesuplementuje. Vypada to, Ze toho stale jesté
hodné nevime. To vSak neni vymluva, ktera by méla branit
zavedeni té nejzdravéjsi diety pro Clovéka (o které jiz vime
a kterou mame ovéienou) do vasich Zivotd.

Vypada to, Ze toho stdle jesté hodné nevime.

k%

Mimochodem, zajimavé je, Ze zvifata z velkochovi
musi tento vitamin suplementovat taky, nebot se
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nedostanou ke své prirozené stravé. Kdo si tedy mysli, ze
bude jist maso, aby nezobal pilulky, tak ji-li maso
z béZného obchodaku, pak jeho maso muselo zobat
pilulky, aby on nemusel zobat pilulky. Opét tedy dochazi
k prefiltrovani pres télo jiného zivocicha.

k% >k

Daldi suplementy jsou teoreticky méné& dileZité,
protoze se k urCitému mnozstvi latek dostaneme tim, Ze
prosté jime vyvaZzenou a rliznorodou dietu plnou Zivota.

Hodnoty minerald viak klesaji, Zivotni styl se méni, a
tak napriklad vitamin D, ktery si nase télo vyrabi pfi
pobytu na slunci, miZe byt nedostatkové zbozi, protoze
Zijeme zivoty, ve kterych jsme neustale nékde zavreni. Na
to pak muiZe leckdo doplatit, jelikoZ tento vitamin hraje
klicovou Ulohu napf. pro zdravi nasSich kosti.
K suplementim se vak objevuji studie, Ze mohou byt
znacné neprospésné. Dostanou-li se do téla v izolovaném
komplexu, nefunguji pak tak, jak by mély.

A poté prichazi v ivahu dalsi prvky, jako je Zelezo,
vapnik, selen, jod, zinek. Téch se nam nemusi dostavat
v potfebné mire, vzhledem ke snizené kvalité potravin.

Podle jednoho lékare by téhotné zeny (nejen) mély
zvazit suplementaci omegy-3 (300mg denné, EPA, DHA).
Podle druhého by to vSak rozhodné délat nemély, protoze
jsou tyto pripravky vyrabény zrybiho tuku a jejich
konzumaci si mohou vice uskodit, nezli prospét. Do hry
opét prichazi rostlinné zdroje omegy-3, jako jsou Inéna
seminka, ktera jsou Uudajné nejkoncentrovanéjsim
zdrojem omegy-3 na planeté. Doktor Andrew Weil k tomu
rika: ,Pokud byste v Zivoté méli udélat jedinou zménu ve
vasi vyzivé, mélo by to byt pridani Inénych seminek do
jidelni¢ku." A&koliv podle jedn&ch ndzorl je konverzni
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pomér omegy-3 ze Inénych seminek maly, podle jinych
7 o . v Ys v 4
nazoru je to naprosto dostacujici mnozstvi.

»Pokud byste v Zivoté méli udélat jedinou zmenu ve
vasi vyzive, mélo by to byt pridani Inénych seminek
do jidelnicku.”

Vylougenim klasickych olejl, jako je sluneénicovy, ze
své kuchyné pak prispivame k vytvoreni poméru omegy-3
a omegy-6 v nasem téle, ktery je v soucasnosti stanoven
jakozto idealni, a sice 1:4. To ma za vysledek snizeni rizika
kardiovaskularnich a jinych onemocnéni.

Podle védy je vysoky pomér mezi omegou-3 a
omegou-6, spolu s vysokou hladinou homocysteinu
jednim z nejrizikové&jdich faktorl negativné ovliviiujici
zdravi lidi, ktefi neji zivoc¢isSné produkty. Podle dat z roku
2002 byly totiz naméreny nasledujici hodnoty u téchto

skupin lidi:
Pomér omega-3 : omega-6 Hladina homocysteinu
Bézna vyZiva—1:7 BéZna vyZiva— 12
Vegetariani—1:10 Vegetariani — 17
Vegani—1:15 Vegani— 22

B&Zna vyziva zahrnuje ryby, dribez a vejce, které
obsahuji omegu-3, coz snizuje pomér (omega-3 : omega-
6) u této skupiny lidi. Vegetariani nejedi maso, maji méné
omegy 3. Vegani neji ani vejce, a tak je jejich pomér
statisticky nejhorsi, nebot je ¢astym jevem, Ze tito lidé
vynechaji zivocisné produkty ze svého jidelnicku. Nadale
vSak kupuji nezivocCiSné zprocesované potraviny,
nejrdzné&jéi druhy ,odpad jidla®, pouzivaji nevhodné oleje,
pomiji konzumaci seminek a ofechd atd.
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Vysoka hladina homocysteinu poskozuje cévy a
mozek. Pochdzi ve velké mife z Zivoc¢idnych produktd,
pripadné se syntetizuje z methioninu. Ke snizeni jeho
hladiny velice pfispiva zminovany vitamin B12 a jeho
nedostatek je to, co udava vysokou hladinu homocysteinu
u lidi, kteri vynechavaji zivociSné produkty (které jsou
v nasi spolec¢nosti zdrojem tohoto vitaminu). Proto se
doporucuje tento vitamin suplementovat, ¢imz prospéjete
zdravi vasich cév a mozku. Z védeckého pohledu tedy neni
radno si s témito tématy zahravat.

Vyrazné se doporucuje suplementovat vit. B12.
Podle védeckych poznatkii je to nezbytnost u
Clovéeka na rostlinné strave.
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Pohyb, tekutiny a stress management

. NaSe te€lo je stvoreno k tomu, abychom se hybali.
Zivotni styl nas vsSak casto vede k tomu, abychom sedéli
cely den na zadku.

USA funguje tim stylem, ze vSichni maji auto, takze
rano udélaji snidani, sednou do auta, dojedou do prace,
tam 8 hodin sedi, pak sednou do auta, dojedou domd, kde
sednou k televizi.

My misto autem jen Castéji jezdime MHD.

Zadlenit pohyb do Zivota je nesmirné dlleZité. Pomaha
to s travenim, udrzovanim svalové koordinace, pomaha
pfi detoxikaci, je dilezité pro imunitu. Existuje vyzkum,
ktery zméfril, ze kdyz nechate dité 7 minut béhat, zvysi se
jeho imunitni latky o tretinu.

UZ jenom pouha predstava toho, ze Casti téla, které se
hybaji, jsou jakoby Iépe ,proudici® - jako potléek, diky
prokrveni, svalové aktivité apod. .. uz jenom tato
predstava pomaha napomoci s pochopenim dleZitosti
pohybu. Kdo se nehybe, je jako stojata voda, ve které se
snadno mnozi neduhy a mohou pusobit na jedno misto.
Pokud k tomu jite jako vétSina obyvatel, tak si mizete
predstavit své télo jako rybnik uprostred poli, ktery sotva
néjak proudi a do kterého stékd okolni moclivka a
chemické postriky. Lepsi je se rozproudit pohybem a
priblizit se tim tomu, Ze budete jako kfistalova studanka,
z niz vytéka ta nejcistSi voda, ktera o kousek dal spada do
vodopadd, v nichZ se s pomoci slunce tvoFi ta nejkrasnéjsi
duha. Okolo pobihaji jednorozci.

Nase télo je stvoreno k tomu, abychom se hybali.
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Jednim se zakladnich prvk( pohybu, ktery by mél byt
souéasti naseho Zivota, je chlize. Denné& bychom méli
chodit alespon dvé hodiny. Tak to uc¢i CHIP, jehoz nauka

Nedivil bych se vsSak, kdyby vas to zarazilo a
automaticky jste to odmitli, s tim, ze tolik ¢asu denné na
chlzi neméate. Mzete si poté najit jind doporuéeni, ktera
jsou vice populisticka. Jakykoliv pohyb je lepSi nez zadny.
MGzete zadit od mala a postupné navy$ovat tempo - to je
moje strategie.

Predstavte si, ze nemate vydobytky nasi spolec¢nosti,
kterd nds oddaluje od prirozenosti naseho byti. Co byste
cely den délali? Asi byste nesedéli na misté. Nachodit dvé
hodiny by nebyl Zadny problém. Bohuzel, v nasi
spole¢nosti se dvé hodiny denné nechodi. Nemame na to
¢as. Kdo za to véak muze? Kdo je panem vaseho Zivota?

Nase télo si pohyb vyzaduje a to, Zze na to nemame
¢as, ho moc nezajima.

Pokud vam cesta do prace zabere 30 minut pésky,
popremyslejte nad tim, jestli ma cenu jezdit tam autem.
Je to sice pohodIné, usetfi vam to Cas, ale chozeni pésky
vam ho muUze spoustu ptidat ke konci Zivota.

Chlizi, byt vdany okamzik je to aktivita Casové
naro¢néjsi, Ize povazovat za vybornou investici. Cas, ktery
stravite chdzi, se vdm v budoucnu vrati a bude ho vic.

To budoucno mize byt za 30 let, nebo tieba za tyden,
kdy neonemocnite diky tomu, Ze se vam diky chidzi zvedla
hladina imunitnich latek v krvi.

Pohyb je nezanedbatelnou soucasti cesty po Zelené.
Pokud nékam jdete sami, je to vhodna prilezitost k tomu,
ponorit se sdm do sebe. A to rozhodné neni ztrata Casu.

Chodte sami se sebou.
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Pfestoze ze zacatku mize pohyb - obzvlasté je-li
intenzivn&jéi nez chlize - prindset vice Bolesti neZ
PotéSeni, je jen otdzkou relativné kratkého casu, nez
Potéseni zdaleka presahne zmensujici se Bolest.

Xk %k

Tekutiny se mi zde ani moc nechtéji resit. Je to téma
dostupné na kazdém rohu. Zminil bych jen to, ze kdo Zije
na limonadach, pivech a podobnych vécech, necht
olekava zdravotni problémy a at se zamysli nad tim, jestli
by nebylo moudrejsi zacit pit vodu. Limonady doporucuji
co nejdfive vymazat z vaseho Zivota, protoze jsou
vrcholem chemickych ¢art marQ. Misto toho mizete zkusit
dodrzovat doporuceni, které uli CHIP - 8 sklenic vody
denné. Piipadné si miZete najit Gdaje na internetu, kolik
vody na kilogram hmotnosti se doporucuje nebo si to
mUlzete udélat slozit&jsi i jinak.

Xk %k

Stress management znamend zvladdat svij stres.
Spole¢nost nas nuti do véci, které se nam délat nechtéji.
Vliv emoci na lidské zdravi je obrovsky a pomoci stresu si
do téla vyplavujete spoustu sSkodlivin. Spoustite
hormonalni reakce, které rozbiji fungovani téla. To vam
poté mize vypovédét funkci. Mohou vznikat autoimunitni
potize, selhani organd, & jiné mensi problémy. Setkal
jsem se s jednim takovym panem v LL, kterému selhaly
ledviny z nadmérného pracovniho stresu. Alespon byl ale
bohaty. Je tfeba mit jasno v prioritach.

Jednoducha rada by byla - vyvarujte se stresu.
Otazkou vsak je, jak se tato rada skloubi s roli ¢i rolemi,
které ve spolecnosti hrajete. To uz je na vas.
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Slozitéjsi rada by byla - zacnéte meditovat. Vidél jsem
déti, které se to ucily, a jejich vyrovnanost by zase oni
mohli ucit vétsSinu z nds. Hloubéji Fesit meditaci by vsak
byla pohadka z jiné rise.
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Starnuti

Jedné véci jsem si v Loma Lindé vsiml - stari lidé
vypadaji porad velice ,Cerstvé". Kdyz mi zminovany Jim,
rekl, ze je mu 80 let, padla mi brada. Vypadal velice
zachovale, tvar mél hladkou.

Lidé, ktefi nejedi Zivot a kterym je 80 uz casto
vypadaji tak, ze kdyz je ¢lovék vidi, divi se, jak to, Ze jsou
vlastné jesté nazivu.

Cim to je, Ze takhle vypadaji? y

Pfekvapivé, z veliké miry stravou. Jist Zivot = mit v
sobé Zivot, to uz tu bylo.

Xk %k

Kdyz moji fe¢ prevedu do cestiny, tak to bude znit
néjak takhle:

Jednou z hlavnich teorii starnuti je tak zvana
Mitochondrialni teorie starnuti. Mitochondrie jsou néco
jako elektrarny bunék - produkuji energii, kterou bunka
potrebuje k Zivotu.

Pdsobenim oxidativniho stresu (volnych radikald)
dochazi v téle k poskozovani bunék a jejich mitochondrii
(elektraren). S poskozenymi elektrarnami pak nase bunky
umiraji rychleji a s tim umirame rychleji i my - starneme.

Jaky je tedy logicky krok pro zpomaleni starnuti?
Zabranit volnym radikaldm, aby poskozovali nase télo.
Zabranit oxidativnimu stresu. A k tomu slouzi anti-
oxidanty.

Oxidovani si Ize predstavit jako horeni — ohen oxiduje,
tedy hori. Nebo jako korodovani - Zelezo koroduje -
oxiduje. Kdyz oxiduje nase télo - starne.

Anti-oxidanty jsou tedy svym zplsobem &astice, které
zabranuji tomu, Ze ,korodujeme®. Zabranuji volnym
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radikdlim, aby poskozovaly nase télo na nejrtznéjdich
mistech a Urovnich.

Kde anti-oxidanty se nachazi?

PredevsSim v rostlinné stravé. Nejvice v potravinach,
které vam nezhnédnou, kdyz je rozkrojite - napriklad
citrony. Bohaté na antioxidanty je i Cervené zeli, které je
vitézem v kategorii cena/vykon.

Maso je pro-oxidant. PFimo podporuje nasi oxidaci,
nase horeni, nase starnuti, stejné tak jako ostatni
zivocisné produkty. Skoro to vypada, jako by dodatecnou
cenou za pojidani jinych Zivogichd, bylo zkraceni pobytu
na této planeté. V tomto pripadé tedy ,urychleni starnuti®.

Takze kdyz nékdo ji hodné ovoce a zeleniny a u toho
vynechdvd maso, ji tedy hodné anti-oxidantd a pFitom
snizuje prijem pro-oxidantl. Pak se tedy neni ¢emu divit,
Zze potkavam 80 let staré celozZivotni vegetariany, ktefi
vékem vypadaji jako mij 60 let stary, extrémné
masozravy a minimalisticky anti-oxidanty konzumujici
tata. Ne-li lépe.

Je to tak logické.

V Zivoté je Zivot.

Zivot zastavuje stdrnuti a Smrt.

208




Shrnuti vztahu mezi zdravim a jidlem

Nase vyZziva ma na nase zdravi klicovy dopad. Trpite-
li néjakou chronickou nemoci, méla by byt zména ve
vyzivé prvnim krokem k pokusu o lepsSi zdravi. Umoznite
tak télu, aby se =zacalo soustfedit na regeneraci
chronického problému namisto toho, aby se nékolikrat
denné vyporadavalo s ,toxickym" jidlem.

Obratite-li se na l|ékare, dozvite se, Zze mate brat
prasky a ze ,to mate nejspiS v genech." Pritom, co se
chronickych nemoci tyce, Sance na genovou podminénost
je 1:200, spise 1:400, ¢&ili 0,25 - 0,5 %. Podle Iékard jsou
vak nade problémy genetické snad v 80 % pfipadd. (To
je nadsazka, nevim jaka je skutecnost, ale kdyz mi doktor
fekne, ze mam zvysenou Sanci na diabetes, protoze ho ma
mUj tata... ktery se vyZivuje zplsobem, ktery napomaha
rozvoji diabetu... tak to prosté neberu.)

Jiz bylo zminéno, ze spiSe nez geny dédime zvyky a
je-li nasim zvykem nevhodna strava, neni se ¢emu divit,
ze i nevhodné dopadéame. Zamérme se tedy na nase
zvyky, predevsim na to, co jime.

Spise nez gen dédime zvyky.

Xk >k

NejcastéjSim zabijakem v nasi spoleCnosti jsou
kardiovaskularni onemocnéni. Dieta Zivota ma (jako
dosud jedind) prokazanou schopnost obnovit zdravi a
prichodnost cév (pro nékoho to mlze byt zdsadni téma,
hledejte jména Ornish, Esselstyn...) a tim zabranit
nescetnému mnoZstvi problémd a Umrti. MUzZe-li tedy
tento zpUsob vyzivy zabrdnit rozvoji a zvratit pribéh u
nemoci, na kterou umira kazdy druhy Cclovék v nasi
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spoleCnosti — nemél by byt povazovan za ,zakladni,
normalni, bézny, hlavni..."

Zbyva jen Cekat, nez se toto védéni rozsifi verejné. Do
té doby vSak muzeme zajistit své zdravi na zakladé
individualné ziskanych védomosti a uzivat si u toho
Uchvatnou silu davového protiproudu.

Dieta Zivota mda (jako dosud jedind) prokdzanou
schopnost obnovit zdravi cév a tim zabrdnit
nescetnému mnoZzstvi problémii a umrti.

Xk >k

Dal jsem védm dostatek informaci a zdrojli védéni
k tomu, abyste se zamysleli nad tim, jestli je vdm cennéjsi
chut soli a kofeni na stejku v puse, nebo vase Zivotni
uroven.

Pokud jste mladi, nebo pokud mlady vychovavate,
vychovavejte se (vychovavejte je) ke spravnym
hodnotam. Pokud jste starsi, mozna uz vam néco ze zdravi
chybi, coz ve vas mize budit uréitou touhu, ziskat zpét
svoji byvalou vitalitu. Dostali jste zde naznak, co se
pravdépodobné stane, pokud budete setrvavat na
LStandardni* Cervené dieté.

Kdyz znate nasledky svych rozhodnuti, je to fér, klidné
umirejte, to je vase zodpovédnost, vas problém.

Horsi je, kdyz vam tu zodpovédnost nékdo odebere a
odrazuje vas od toho, abyste si ji vzali zpét. Lidé pak trpi
a umiraji jak nikdy a nechapaji proc.

k% >k

V soucasné dobé, kdy se v ramci programu , mléko do

Skol" détem rozdava mliko zdarma na svaciny, je to tézké.
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Pokud jste mladi a nékdo vam toto mléko dava, vézte, ze
vase zdravi je poslednim zajmem lidi, ktefi iniciovali tento
program.

Tak jako ve Spojenych Statech ministerstvo
zemédélstvi zkupuje hovézi maso, kdyz se Spatné prodava
a potom ho dava détem do Skol 5x tydné€, tak podobné se
mozna fesi klesajici poptavka po mléku v Cesku. Chtéji
z tebe - Anicko, Pepicku - udélat zavislaka drive, nez
budes mit rozum. Neboj se vsak. Pravdépodobné dostanes
astma, alergie, kozni problémy, travici problémy, které ti
davaji najevo, ze je nékde chyba.

Nejsi preci ani val, ani krdva a tudiz bys nemél(a)
popijet potravu, ktera je idedlni pro vyvoj téchto tvorvf.’l.
VSimni si, ze mezi tebou a kravou je urcity rozdil. Ze
zatimco jejich mléko je bohaté na protein a vapnik, aby
z toho vyrostlo zvife, které ma nékolik set kilogramd,
véech Zivocichl. Nade mléko podporuje predevéim rozvoj
mozku. Tak ho vyuzivej a nenech si ho zalit napojem krav.
Neposlouchej, co ti o tom feknou lidé, kteri se ti mliko
snazi prodat. Neposlouchej ani to, co ti o tom feknou ti,
kterym uz mliko prodano bylo.

Preji ti, aby ses nestal(a) jednim z lidi, jejichz mira
intolerance na tuto , pro-Clovéka-cizorodou" latku, vyusti
ve zniceni vlastnich bunék slinivky brisni - coz by vedlo
k diabetu 1. typu a v potize nejspise dozivotni.

A pokud ndhodou dostanes$ chut na mliko, dej si radsi
kozi, které je svoji strukturou mnohem podobnéjsi tomu
lidskému, pripadné pozadej mamku nebo néjakou
téhotnou zenu okolo. Pijes-li mliko pro zdravi, véz, ze to
je jeden z nejmoudrejsich krokd.
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Vefim tomu, Ze spoustu lidi nebavi umirat. Nebavi je
Zit s nemoci. Pfesto budou nadale jist Smrt a Zivotu se
budou vysmivat. Budou zit v domnéni, ze védi vSechno, ze
véemu rozumi a poté se pujdou lékafe zeptat, co maji
délat s jejich bolistkami. Poté umfou, pravdépodobné
v bolestech - to naznacuji statistiky.

Chcete-li se témto statistikdm vyhnout, chovejte se
jinak, nez jak se chovaji lidé, ktefi tyto statistiky tvofi.
Chovejte se, jako se lidé chovaji v oblastech, jejichz
statistiky zahrnuji nejvétsi koncentraci zdravych, stoletych
lidi — oblasti, kde se ve velkém ji Zivot - jezte Zivot.

Chovejte se jinak, nez jak se chovaji lidé, kteri tvori
nase statistiky nemoci a pricin umrti,

Xk >k

Tolik k vyzivé a zdravi.

Ovsem dovolte mi jesté neskoncit.

Jak jsem frikal, nase rozhodnuti motivuji 2 faktory -
Bolest a PotésSeni. PotéSeni =z vasich soucasnych
stravovacich zvykd je zfejmé a k tomu se moc dodat neda.

Co se Bolesti tyce, je fér znat vSechny souvislosti. Jak
jsem totiz jiz zminil - marketing nam spoustu bolesti
skryva, ¢imz dosahuje toho, ze Potéseni vyhraje nad
Bolesti.

Pojdme to ale prozkoumat trochu vice, pomize nam
to pochopit to, co je na tom vSem nejvice fascinujici.
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Nase zdravi neni vSechno

DUvodl pro zménu diety je vice a véechny jsou hodné
vazné. PredevsSim, kdyz se pak vsSechny poskladaji
dohromady. Dal§im dlivodem ke zméné diety je to, ze
jsme lidi. Nejsem si jisty, jestli tohle pojmenovani
problematiky zafunguje, presto se zkusim vydat touto
cestou.

Kam tohle vede?

Jeden moudry ¢lovék mé jednou naudil pékné moudro,
diky kterému prestal plivat zvykacky na chodnik. Moudro
zni:

.Jak by to tady vypadalo, kdyby to délal kazdy?“

Jak by to tady vypadalo, kdyby kazdy plival zvykacky
na zem?

Jak by to tady vypadalo, kdyby kazdy na Zemi jedl tak,
jak jime my - lidé ze zapadni civilizace?

Jak to tady vlastné vypadd ted, kdyz se timto
zplUsobem stravuje zatim spi$ jen zapadni civilizace? Kam
tohle vede?

Xk >k %k

Co je potfeba k tomu, abyste uzivili 750 miliond lidi
v Evropé&, 315 miliond lidi v USA (ktefi ji pomalu za dva),
630 miliond lidi v Americe (mimo USA), 140 milionu lidi
v Rusku? Zde mame pomalu dvé miliardy lidi, ktefi ji vice
¢i méné zapadnim stylem.

V soucasnosti je k tomu potreba extrémni mnozstvi
zvirat. To, mimo extrémniho mnozstvi vody a potravy
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vyzaduje i extrémni mnozstvi pldy, predevsim pro
ziskavani potravy pro tato zvirata, ze kterych se nasledné

s s 7 Ve v e o v
vyrabi extrémni mnozstvi produktu. Aby toto vsechno
mohlo fungovat, vyzaduje to extrémni mnozstvi
ignorance. Nasleduje dalSi mensi vsuvka.

k% >k

Vezméme si tfeba zminovanou teorii starnuti. Volny
radikal se dostane do bunky a poskodi jeji energetické
centrum. Bunika poté umira.

Nebo rakovinu.

Geneticky kod bunky je poskozen. Bunka tak ztrati
informaci o tom, jaka je jeji funkce v téle. Cim ma
organismu pomahat. Kdyz se to stane v jatrech (coz je
elektrarna naseho téla), bunka zapomene, Ze ma tvofrit
jatra a misto toho zacne tvorit nddor. Zac¢ne hrabat sama
na sebe, jede si svoji vlastni show.

Pokud tuhle situaci podporujeme otravinama, které
jime (nebo tim, Ze nejime zdravé potraviny), zacinaji se
poskozené buriky mnozit a nador roste. Celé nase télo
funguje jako jedna velkd symbibéza, jeden dokonaly
organismus, ovSem jen do té doby, nez se tam objevi
nador.

Nadoru nejde o to, aby se mélo dobre celé télo. Jde
mu o to, aby se mél dobrfe nador, a tak roste a nici tak
dlouho, nez znici tfeba pravé elektrarnu téla a tim to télo
zabije. Zabije to, co ho zivilo. Nechtél bych byt nador.

XXX
Nyni je ¢as podivat se na toto deseti minutové video
(s titulkama). Mluvi na ném Phillip Wollen a zminuje
nasledky, které ma zapadni zplsob stravovani. Je to velky
¢lovék a dobry recnik.
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ODKAZ 13
Phillip Wollen - Zvirata nepat¥i na talir

VIDEO - KLIKNI ZDE
Délka: 05:31
Jazyk AJ, CJ titulky

Prepis videa nasleduje nize.

VSimnéte si, ze je video nahrano na strankach
soucitné.cz, coz jsou stranky, kde je rovnéz spousta
informaci.



https://www.youtube.com/watch?v=uQCe4qEexjc
https://www.youtube.com/watch?v=uQCe4qEexjc
http://soucitne.cz/

Prepis odkazu 13:

Philip  Wollen (byvaly viceprezident Citibank a
generalni manazer Citicorp):

Kral Lear, pozdé v noci na utesech se pta slepého
hrabéte z Gloucesteru:

"Jak vidis tento svét?”

A slepy muz z Gloucesteru odpovida:

“Vidim ho prociténé.”

A neméli bychom ho tak vidét vsichni?

Zvifata musi byt vyskrtnuta z jidelni¢ku, protoZze dnes
v noci kfi¢i hrdzou na jatkach, v prepravkach a klecich. V
hnusnych potupnych gulazich zoufalstvi.

Slysel jsem kfik svého umirajiciho otce, jak jeho télo
bylo zpustoSené rakovinou, ktera ho zabila.

A uvédomil jsem si, Ze jsem tyto vykriky slysel uz
predtim. Na jatkach, pri vypichovani oéi a prorezavani
Slach, na lodich s dobytkem smérujicich na jatka
Stredniho vychodu. Umirajici matka velryba, kdyz ji
Japonska harpuna exploduje v mozku a pritom vola na své
mladé. Jejich vykriky byly kfikem mého umirajiciho otce.

Zjistil jsem, Ze kdyz trpime, trpime jako rovny s
rovnym. A v jejich schopnosti trpét, pes je prasetem,
prase je medvédem... a medvéd je chlapcem.

Maso je novym azbestem - vice vraZedné nez tabak.
CO2, Methan a Oxid dusny (N20) z chovu hospodarskych
zvirat zabiji nase oceany kyselymi hypoxickymi mrtvymi
zénami.

90 % malych ryb je zpracovano do granuli pro vykrm
hospodarskych zvifat. Kravy bylozravci jsou dnes diky
tomu nejvétsim morskym predatorem.

More umiraji. Do roku 2048 budou vsechny nase
rybolovy mrtvé. Plice a tepny nasi Zemé.
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Miliardy skakajicich malych kurat je rozsekano zaziva
jednoduse, protoZe jsou muzského pohlavi.

Pouze 100 miliard lidi zZilo na této planeté. 7 miliard
jich Zije nyni. A my umuclime a zabijeme 2 miliardy zvifat
kazdy tyden.

10 000 celych druhd je vyhubeno kaZdym rokem diky
¢innosti jednoho jediného druhu. Nyni zazivame 6.
hromadné vyhubeni v celé kosmické historii. Jestlize by
toto udélal jiny organismus, biologové by ho nazvali
virusem.

Je to zlo&in proti lidskosti nepredstavitelnych rozmérg.

Svét se méni.

Pred 10 lety Twitter byl zvuk ptacka, www byla zasekla
klavesnice, Cloud byl na nebi, 4G bylo parkovaci misto,
Google bylo Fihnuti ditéte, Skype byl preklep a Al-Kaida
byl mdj instalatér.

Victor Hugo rekl “"Neni nic siln€jsi nez myslenka, jejiz
cas prisel.”

Prava zvirat jsou dnes nejvétsi otazkou socialni
spravedinosti po zruseni otroctvi.

Na svété je 600 milion( vegetariand. To je vétsi pocet
nez US, Anglie, Francie, Némecko, Spanélsko, Italie,
Kanada a Australie dohromady! Pokud bychom byli jeden
narod, budeme vétsi nez 27 zemi Evropské unie!

Navzdory témto masivnim rozmérdm jsme stédle
prehluseni kartely, které lovi, strili a zabiji. Kartely, které
Véri, ze nasili je odpovéd, i kdyz by to neméla byt ani
otazka.

Maso je vrazedny prdmysl - zabijeni zvifat, nds vsech
i nasich ekonomik.

Medicare jiZz v US zkrachoval. Potfebuji $8 triliénd ve
statnich dluhopisech pouze na uhradu urokd. Ale maji
presné nulu!
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MGZou zavfit kaZdou $kolu, armadu, némofnictvo,
letectvo, a Maririaky, FBI a CIA - a stale nebudou schopni
to zaplatit.

Cornell a Harvard fikaji, Ze optimalni spotfeba masa
pro zdravé stravovani je pfesné nula.

Voda je novou ropou dneska. Narody kvdli ni brzo
pljdou do vélky. Podzemni kolektory, kterym trvalo
miliony let k naplnéni, zacinaji byt vyschlé. K produkci 1
kilogramu hovéziho masa je potfeba 50 000 litrG vody.

1 miliarda lidi dnes trpi hladem. 20 miliond lidi umira
na podvyZivu. Omezeni spotfeby masa pouze o 10 %
nakrmi 100 miliond lidi.

Odstranéni masa z nasich jidelni¢k( ukonéi hladovéni
navZzdy.

Pokud by se kazdy stravoval 'zdpadnim zplsobem
(pfevazuje maso), potrebovali bychom 2 planety Zemé
pro uziveni. Ale my mame pouze jednu. A ta umira.

Sklenikovych plynd z chovu hospodarfskych zvirat je o
50 % vice neZ z dopravy letadel, vlakd, nékladakd,
automobild a lodi.

Chudé zemé prodavaji svoje obili na Zapad, pricemz
jejich vlastni déti hladovéji v jejich naruci. A my timto
obilim krmime hospodarska zvirata, abychom si mohli dat
steak? Jsem sam, kdo toto vidi jako zlocCin?

Kazdym soustem masa, které jime, fackujeme
ubrecenou tvar hladovéjiciho ditéte. Kdyz se divam do
jejich tvari, mél bych byt zticha?

Nase Zemé dokaze vyprodukovat dost pro potreby
kazdého. Ale ne pro chamtivost kazdého. Celime dokonalé
bouri.

Pokud by néktery narod vyvijel zbrar, kterou by mohl
zpdsobit takovou katastrofu na Zemi, zahdjili bychom

I
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preventivni vojensky uder a vybombardovali je do doby
bronzové.

Ale zde se nejedna o zloCinecky stat. Zde jde o
primysl. Dobrd zprava je, Ze ho nemusime
vybombardovat. My ho jednoduse mizZeme prestat
kupovat.

George Bush se mylil. Osa zla neprobiha skrze Irak,
Irdan nebo Severni Koreu. Osa zla jde pres nase jidelni
stoly.

Zbrané hromadného niceni jsou nase noze a vidlicky.
Nase nabidka je 'Svycarsky armadni nGz' budoucnosti -
resi nase Zivotni prostredi, vodu, zdravi a ukonci krutost
navzdy.

Doba kamenna neskoncila, protoZze nam doslo kameni.
Tento kruty prdmysl skoné&i, protoZe nam dojdou vymliuvy.

Maso je jako 1 nebo 2 centova mince, stoji vic ji
udélat, nez jakou ma cenu.

A farmari jsou prvni, ktefi na tom ziskaji. Farmarstvi
neskonci, ale bude vzkvétat.

Pouze se zméni sloZeni produktd. Farmari vydélaji
takové penize, ze je ani nebudou chtit spocitat. Viady nas
budou milovat. Objevi se nové primyslové odvétvi a bude
se rozvijet. Vydaje na verejné zdravotni pojisténi

se propadnou. Cekaci seznamy v nemocnicich zmizi.

Do haje, "My budeme tak zdravi, Ze budeme muset
nékoho zastrelit, abychom postavili hrbitov!"

Dnes vecer mam pro opozici dvé vyzvy:

1. Maso zplsobuje sirokou skalu rakovinovych a
srdecnich onemocnéni. MiiZete jmenovat jednu
chorobu, zplisobenou vegetarianskou stravou?

2. Jsem sponzorem trilogie Earthlings (Pozemstané),
jestlize ma opozice tak pevnou pldu pod nohama,
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vyzyvam je k poslani DVD s filmem Earthlings
(Pozemstané) kazdému jejich kolegovi a zdkaznikovi.

Pojdte, vyzyvam vas.

Zvifata nejsou jen jinym druhem. Jsou jinym
narodem. A my je vrazdime. Mirova mapa je nacrtnuta v
jidelnicku. Mir neni jen absence valky. Je to pfitomnost
spravedinosti. Spravedinost musi byt nevybirava k rase,
barvé, vyznani nebo druhu. Pokud takova nebude, stane
se zbrani teroru. A dnes se jedna se o nepredstavitelny
teror v téch pFisernych ,Guantanamos*", které nazyvame
velkochovy a jatka. Pokud by jatka méla stény ze skla,
viibec bychom nepotrebovali tuto debatu.

Vite, véfim, Zze je mozny jiny svét.

A za tiché noci mam moznost slyset, jak dycha.
Pojdme vyskrtnout zvifata z nasich jidelni¢k( a dostarime
je pry¢ z téchto muciren.

Prosim hlasujte dnes za ty, kteri nemaji Zadny hlas.

Dékuji vam.

*pozn: V Guantanamu je vojenskd zdkladna Spojenych Stati Americkych, kterd je proslula
nelidskym zachdzenim, mucenim a zesmésriovdnim zajatcd. Na to odkazuje P. Wollen.
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Z videa nebo jste se mohli dozvédét spoustu
informaci, které nam jaksi nejsou dostatecné
zdlrazfiovany v b&Zném Zivoté. Skutelnosti totiz je, Ze
zplsob, jakym se Zivi vétdina lidi ve ,vyspélych
civilizacich® je podobny tomu, jakym zplsobem se Zivi
nador v lidském téle - bezohledné.

Ma to podobny vysledek.

% Xk %k

Misto toho, abychom ziskavali potifebné ziviny pfimo
z rostlin, filtrujeme je skrze vnitfnosti a télo zvirat. Je to
velice neefektivni snad ve vSech ohledech. Zato chutné.

Do toho marketing nahrany v nasem podvédomi:

~Maasooo, maasooo, kuuupte si maaasooo. Skvélé
maaasooo, spousta bilkovin, kupte si maaasooo! Vy jste
jesté dneska nemél masoo? To si ho musite dat, jinak
budete den bez maasaa!®

Dopravame si tento ,blahobyt", zatim co jinde na
svété nemaji co jist. Nase jidlo ji jidlo lidi, ktefi zadné jidlo
nemaji.

Misto toho, abychom ziskdvali nase Ziviny primo
z rostlin, filtrujeme je pres vnitrnosti a téla zvirat.

Xk k

Ku ,v blahu byti" se priblizi ten, kdo prestane jist
maso. Priblizi tim k blahu i lidi v jinych ¢astech svéta, pro
které je jakési blaho, kdyz mohou jist cokoliv.

Z oceanu jsou loveny ryby, aby se mohly pfidavat do
krmiva krav ¢i chovnych ryb. Na jednu rybu chovnou
prijdou tfi ryby volné Zijici jako zradlo.
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A jakym zplsobem si myslite, Ze jsou ryby z ocednu
loveny? Na prut?

Bohuzel.

Kdo jste vidél doporucené video o rybach, byly tam
zmin&ny zpUsoby lovu ryb. Bud’ se tdhne sit po moFském
dné a chytd se do ni vSechno, nebo se natahnou
megadlouhé sité a do nich se chyta taky vSechno.

Vy si pak date plechovku tunaka, ale aby toho tunidka
chytli, pochytali i vSechno, co bylo okolo néj a nechali tam
pusté more. VétSinu nepotrebnych zvifat pak prosté
vyhodi.

To je logika.

Ale co.

~Ryybyyy, ryybyyy! Kuuupte si ryyybyy! Nezbytné pro
zdravi! PIné Omega 3 mastnych kyselin! Udélejte svému
zdravi raadoost, kuupte si ryyybyy..."

» Ty nejis ani ryby? Si blazen? Musis jist ryby...I"

»~Ani kapra na Vanoce jo?"

XK X
Jeden pastor v Loma Lindé rikal:

,Ceho se lidé se boji nejvice, je zména. Pokud se ale
Zemé nezméni, zemre."

J4, nepastor, a nikdo dulezity Fikam:
~Zemé nezemre, neni hloupa. Zemre nékdo jiny."

XXX
Mozna si myslite, Ze v okamziku, kdyby zvireci
[o] o . (VT % v v 7 v Vo 7 v 7
prumysl pusobil pfrilis tézkeé skody zivotnimu prostredi, tak
by se s tim prestalo, vymyslelo by se néco nového, nebo
prosté néco...
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No...

Co na to fict.
Nejradsi bych na to nefekl nic. Myslim, Ze vétSiné z vas by
tak dosla pravda. Nejspi$ tu bude ale i skupina lidi, ktera
potfebuje slySet, ze mira, kdy by bylo Zivotni prostredi
poskozené mirng, je uz davno za nami a rybolov nebo chov
dobytku se nezastavuje. Ba naopak. V zapadnich
civilizacich spotfeba masa sice klesd, ale vychod se teprve
rozjizdi. To klade mirnou zodpovédnost pro lidi, ktefi jsou
mentalné za stadiem rozvojového statu. Tzv. ,vyspélé
staty" jsou nadorem, ktery se budoval témér sto let. Poté
rozeslal své misionare do ostatnich ¢asti svéta, prinesl tam
~Vyspélost" a planetarni nador, ktery na téchto mistech
vznika je tak 10x intenzivnéjsi. S vystrelem ,vyspélosti®
v zemich, které byly donedavna rozvojové, vystreluje i
mira vyskytu a umrtnosti na civiliza¢ni nemoci.

Xk %k

Uvédomte si, ze stav, ve kterym jsme, zvladla tretina
lidi na Zemi za 50 let, ani ne. A Ze doba, kdy dalsi miliardy
lidi v Asii se budou chtit citit jako kralove, doprat si ten
luxusni stejk, je pomalu tady. Kdysi chuda Cina prestava
byt chuda. Touha po ,zivotni Urovni" stoupa.

A tak se tam zaclnou objevovat Sasci se svym
marketingem a za¢nou lidem vysvétlovat, Zze k tomu, aby
tamni lidé prezili, nutné potrebuji stejk. Daji jim ochutnat,
jak vyborny tento stejk je a s rostoucim zivotni Urovni
poroste i poptavka po tomhle luxusnim zbozi.

Jak ale rikal Phillip — k tomu, abychom uzivili celou
planetu timhle ,,zdpadnim® zplsobem, potiebovali bychom
planety dvé.

Ja jsem uz slySel variantu, Ze bychom potrebovali
planety 4. Kdyz se podivam na to, Ze tretina lidi na planeté
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je schopna ji v dalSich 50 letech znicit, dava mi to vétsi
smysl.

Mimochodem, kdyby vsichni jedli podle Paleo Diety
(maso 3x denné), bylo by potfeba planet 10. Masny
pramysl je pfili§ neefektivni.

Vody se nenici pouze rybolovem, ale i tim, Ze tyhle
miliony krav produkuji odpad, ktery nékam odtéka.
Vétsinou je ten odpad plny |ékd, hormonl a podobnych
sajrajtd stékajicich do nejblizsich pitnych vod.

Jen kravy pak jesté vyprodukuji o polovinu vice oxidu
uhlicitého, nez veskera doprava.

Mimo to, Ze si tedy ni¢cime more, coz jsou udajné plice
Zemgé, ni¢ime i destné pralesy, coz jsou také plice Zemé.

Xk >k

Destné pralesy mizi a mizi, rychleji a rychleji. Pro¢?

Protoze drevo, protoze ropa a protoze se z vypalenych
ploch dé&la zemé&délskad plda, na které se potom péstuje
jidlo pro zvitata. Tahle plda je ale Grodna jen par let, a
tak se poté pali dal.

Pfes 80 % veskeré hospodarské pudy je obdé&lavano
pro zvirata.

Jeden by ocekaval od lidi v Jizni Americe, Ze budou
pralesy branit. Bohuzel, klapky na ocich, vladni bobky a
dolary jsou zatim je$t& mocnéjsi. Jednim z krokd, ktery by
nemél byt otdzkou pro nikoho, kdo Zije bez ignorance ke
svému okoli, by tedy mélo byt - prestat podporovat tyto
aktivity tim, Ze prestanete kupovat produkty, kvili kterym
tyto aktivity vznikaji.

Pres 80 % hospoddrské piidy
je obdélavdno pro zvirata.
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Jednou z poslednich myslenek, co bych zde rad zminil
je takova zajimava filosofie:

Bavili jsme se o tom, jak volné radikaly nici buriky. O
tom, jak rakovina nic¢i nase télo a o tom, jak clovék nici
Zemi. VSechno je to to samé, jen pokazdé ve vétSim
meéritku.

Clovék se tedy timto zplsobem chova jako rakovina
Zemé. Phillip Wollen ve videu fika, Zze biologové by nas
nazvali virusem.

Jestli rakovina na Zemi vyhraje, Zemé zemre. A pokud
se véci nezméni, rakovina vyhraje. Zatim se Siri dal a dal.

Je na kazdym z nas, jestli se rozhodne, Zze bude hrat
za rakovinu. To je to, o ¢em jsem mluvil v zacatcich této
knihy - budto se vidite jako soucast vSeho nebo se vidite
jako nékoho, kdo je nadfazen vSemu. Jestli se vidite nade
v&im, jako néco, co si mize jen tak chodit a nefesit svét
okolo sebe, nejste nic jiného, nez velka chodici rakovina.

A potom jsou tfi moznosti:

Budto se zménite, nebo zemrete (na jednu z nemoci
zplUsobenych bé&znym Zivotnim stylem), nebo zemfie
Zeme.

Bud'to se zménite, nebo zemrete na neprirozenou
nemoc a budete si u toho komplilkovat Zivot,
nebo zemre Zeme.
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Jako anti-oxidanty chrani bunku a imunitni bunky
chrani nase télo, tak i néco nebo nékdo musi chranit Zemi.

Jsou to trfeba dosud nezkazené déti. Nebo jini lidé,
ktefi nemaji v hlavé hnédo. Tihle lidé jsou svym zplsobem
anti-oxidanty Zeme.

Clovék, ktery ji maso, pfimo & nepfimo zabiji, plsobi
utrpeni, nebo Zemi néjak jinak skodi, je volny radikal.
Nador.

Clovek, ktery konzumuje mlécné produkty, podporuje
utrpeni ve velkém. Clovék, ktery ji otraviny, Skodi
predevs$im sdm sobé&. Po vyhoreni Indonésie kvdli kaceni
destnych pralesl pro palmovy olej je patrné i to, Ze mnoho
otravin ma spoustu vazeb k okolnimu prostfedi. Mozna
jste to postrehli, prestoze nase média podobné zpravy
nezminuji (mozna proto, Zze maji plné ruce prace s tvorbou
zprav, které vas sice mentdlné priotravi, ale neohrozi
komercni sféru).

Xk %k

Déti se vétsSinou stavaji nadorem drive, nez prestanou
brat informace prichazejici do jejich hlav jako nutnou
pravdu.

Zacéneme hrat za nador, protoze nas to rodice a
spole¢nost nauci. Soucasna spoleCnost je ten nejvéetsi
nador a vzhledem k tomu, ze je tenhle nador vSude okolo
nas, udrzujeme se ve vzajemné predstave, ze se chovame
spravné. Pokud se k nam pak nedostane zprava, ktera nas
ma informovat o nasich moznych chybéch pripadné pokud
podobne zpravy ignorujeme, musi se nas Zemé zbavit.
Musi svym zplsobem zabit vlastni dité&.

Vyhodou pro lidi, ktefi hraji za volné radikaly je to, ze
proti nim stoji nejprve anti-oxidanti lidé. Ti maji tolik
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lidskosti, ze si nepreji smrt zvirat, natoz pak lidi. Lidé, jako
tfeba ti v Loma Lindé, svym Zivotem inspiruji ostatni a
davaji jim tak Sanci, aby se i oni preménili v anti-oxidant.
To je velice vyhodné pro celkové blaho tohoto obfiho
zemského organismu.

Kdo vsSak lidské anti-oxidanty vyignoruje, bude se
muset zpovidat pfed zakony pfirody, a ty jsou jiz méné
shovivavé.

% Xk %k

VSechno do sebe tak zapada. Kdyz se na Zemi chovas
jako rakovina, tak - kdo jinému jamu kopa - onemocnis
rakovinou. Treba tou nejcastéjSi u nas - rakovinou
tlustého streva, a i to je jesté od Zemé shovivavost, jelikoz
vas rakovinou varuje - délas néco Spatné, skodis. Prestan
nebo zemres.

. Lidé, ktefi se chovaji, jako nador maji i nizsi plodnost.
Sance na rozsifeni nadoru se tak zmensuje. Jak dokonalé.

Kdyz tak skldadédm vse, co jsme dosud probrali, pfipada
mi to fascinujici. Jakmile ¢lovéku tohle dojde, musi to vidét
taky — vSude okolo nas jsou signaly - to nedélej, takhle
by to neslo, jestli vtom budes pokracovat, budes muset
umrit.

Spolec¢nost tyhle signaly ale schovava, uéi nas je
nehledat. A kdyz uz je objevime, jsme nauceni vzit si
prasek, ktery je zase pékné schova zpatky.

Od primyslové revoluce zadalo rist tempo, kterym
ni¢fime Zemi a stejné tak zacalo rist tempo, jakym
onemocnujeme a umirdme na chronické nemoci. Vidim to
jako urcitou formu varovani.

Jestli to nezafunguje, rekl bych, ze Japonsko splachne
tsunami, tornada nahazi Americany do more, v Rusku
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zacne byt takova zima, ze je tam ani vodka nezachrani a
o zbytek svéta se postaraji sopky nebo jiné mechanismy.

Ja jen budu sedét a rikat - no neni to fascinujici?
Mysleli jsme si, ze ndm Zemé patfi, tady ale vidime, Zze my
patfime ji.

Difive neZ se to stane, mlze si vsak pozorny
pozorovatel vS§imnout, Zze je zde silna vazba, ktera rika, ze
co je zdravé pro clovéka, to je zdravé i pro Zemi. Jak jiz
vime, zivocisSné produkty v tomto schématu hraji roli
plsobici problémy na obou strandch. Jsem toho nazoru,
7e pokud budete tento vzorec ignorovat, mizete byt
~paleo" sebevic, zhubnout tak sebevic, ale stejné nakonec
skoncite s jizvou na hrudniku (vytvorenou doktorem,
ktery vam operoval ucpané cévy na srdci).

Co je zdravé pro Clovéka, to je zdravé i pro Zemi.
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Pfiroda

Ke Skodé nas vsSech je dnesni vztah s pfirodou velice
minimalizovan. Kdo se narodi ve velkém meésté, pozna
pouze civilizaci. Pokud je to navic civilizace chovajici se
jako rakovina, je velice obtizné nebyt soucdasti toho
nadoru.

V Cesku je to jesté relativné dobry, sice jime jako
dobytci (tim se omlouvam dobytku), ale krajinu mame
krasnou. Vezméte si treba clovéka z Istanbulu nebo
néjakého cinského mésta. Lidé jsou tam casto velice
chudi, a tak za svUj zivot poznaji tfeba jen par &tvrti z
nekonecné hromady betonu.

Tim chci fict - vazte si prirody. Kdyz totiz zijete jen
mezi betonem, nepochopite, jak genialni systém pfiroda
je.

Nepochopite ani, jak ,genialni* systém ten betonovy
svét je. Bude vasim jedinym dogmatem, které nelze
porovnat s né¢im jinym. NAas betonovy svét, ale rozhodné
nezije v souladu se svétem prirodnim.

Budto tedy neprezije Betonovy svét (tak jak ho ted
zname), nebo neprezije Zemé.

Kdybyste byli Zemé&, co byste si vybrali?

U

Xk >k

Kdyz jsme byli mladsSi, s kamarady se nam vzdycky
zalibila néjaka holka. Pak se vedle ni vétSinou objevil
obrovskej svalnatej chlap, tak jsme si jen rekli: ,No nic...
je vétsi," a sli jsme dal.

Asi proto mam respekt ze Zemé. Je vétsi. Jsem srab.
Jsem malo chlap. Asi mam malo testosteronu, protoze
nejim maso. (Coz je mimochodem podle nékterych studii
taky blbost a presné naopak. Vegani maji vice
testosteronu.)
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Kdyz si to totiz shrneme, tak:

Véda vi, co je pro Clovéka aktualné to nejzdravéjsi -
rostlinna strava - jist Zivot. Nejcastéjsi zabijaci (a mnoho
mensich problému) mizi ze scény, kdyz se vyvarujete
tomu, co vas nejspis naudili jist za mlada - ZivociSnym
produktim a zprocesovanym potravindm.

Toto se ale stale nedostava k vétsiné lidi, protoze ,by
to bylo moc radikdlni, nemzeme po lidech chtit, aby
prestali jist maso."

Informace jsou zakddovany - vyvarujte se trans
mastnym kyselindm a nasycenym tukam.

Informace jsou manipulovany - na obalech mléka neni
krava lezici na betonu, je na zelenych lukach a nikdo ji
zrovna neznasiliuje dlouhou tyci, stejné tak jako na
krabici nenajdeme obrdzek popraveného telete s napisem
- umiram rado, protoze jsem samec a tak bych zbytecné
pil vase mléko.

Mnoho konkrétnich informaci je pfimo Izivych, Ci
zavadéjicich - nejist ryby je vic na Skodu nez k uzitku,
tolik té rtuti tam zase neni. Trans MK jsou sice velice
nezdravé, presto si jich par gramli denné dat mizete.
Jinak byste totiz nemohli jist nic, co se vam snazime
prodat. Navic by vdm mohlo dojit, Ze se vam od narozeni
snazime nastrkat do hlavy bobky.

Vi se, jaké ma tahle komer¢ni dieta nasledky jak pro
Zemi, tak na lidské zdravi. Presto zadné oficialni cesty
nepodporuji zdravou dietu a misto toho jen na resi kraviny
typu ,méli bychom si zvednout plat®. Veskerou duleZitou
praci nakonec délaji bézni lidé, ktefi se rozhodli, Ze uz to
tak dal nejde nechat. A tak prestali byt béZznymi. Rozhodli
se naslouchat sami sobé a dostanou za to oznaceni:
LExtrémisté."
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Milidny lidi umiraji kazdy rok. Zbytecné, protoze je
spole¢nost od mala vede k tomu, aby se chovali jako
rakovina. Oni si to neuvédomi. Informace, Ze to délaji, je
pred nimi schovavana. Dokonce je jim vykladano, ze délat
opak je Spatné, ¢i nebezpecné.

A navrhované feseni problémd?

,Tady mate predpis, pojistovna to hradi."

»Je néco, co bych nemél délat pane doktore?"

»~No, trosku min stresu by nebylo na skodu, ale jinak
jen do konce Zivota berte tyhle prasky..."

»,Do0 konce zivota pane doktore?"

»,Do konce zivota."

»To je teda pékné na hovno, pane doktore."

~Nojo, ale neda se nic délat."

Jsou doktori zli? Nejsou. Nejsou totiz vycviceni
k tomu, aby znali jiné reSeni. Bohuzel, tim se mnohdy
stavaji zbyteCnymi, nebo i Skodlivymi (udrzuji nas

Da se stim délat mnoho, napriklad prestat tohle
vSechno podporovat - tim co jite, tim jestli jste nebo
nejste nemocni .. porad jesté funguje princip trzni
ekonomiky - kdyZ firmam nepotecou penize, zacnou délat
néco, z ¢eho jim penize poteCou, a treba to bude i
vSeobecné prospésné.

Xk %k

Uz jsem vam dal dost informaci na to, abyste si udélali
nazor. Vérim tomu, Zze spousta zvas inklinuje
k pochopeni. Tato kniha pro to mohla byt malo, mohli jste
to precist rychle, nevidét videa, nerozumét jim atd. To
mlze zplsobit jen sluény zmatek v hlavé. Bude to chtit
¢as, mozna vice zdrojl informaci. Budte zdravé kriticti, to
je vhodné.
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Samoziejmé tady bude skupina lidi, ktefi na truc
vymysli néjakou pre-paleo dietu nebo néco podobného.
Pfijdou stim, Ze archeologové objevili pozlstatky
nesmirné vyspélé starovéké civilizace, ze védci potvrzuiji,
ze se tihle lidé dozivali sto padesati let, ze méli super
schopnosti. A to vSe diky tomu, Ze jedli maso pét krat
denné, diky cemuz pak méli i o 30 % nizsi riziko vzniku
rakoviny. Proto by bylo vhodné, abychom to tak délali
taky.

No...

Mrtva krava taky jesté kope.
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Jsme lidé

Nyni se mizeme vratit k tomu, Ze jsme lidé.

Je az neuveéritelné, kolik osob zméni dietu ze dne na
den, a to i pres to, ze néjaky kecy o zdravi by s nimi
nehnuly. Zdravi je spousté (predevsim mladych) lidem
zatim ukradené (chyba systému). Zmény se vSak casto
déji poté, co se nékdo dozvi nasledujici informace. A
ddvod?

Jsme lidé.

Co vlastné ocekavam od lidi?

Co vy ocCekavate od lidi? Ocekavate od nich valky,
nasili, krutost, zloc¢iny? V dnesni dobé bych se nedivil,
kdyby takhle vypadala o¢ekavani mnohych.

Vérim ale v to, Ze lidé se nerodi zli, kruti, nasilni. Jsou
do toho vychovani spole¢nosti nebo donuceni situaci.
Zaroven vérim v to, ze uvnitif kazdého z nas je vice i
méné schované to plvodni bozi dobro, Idska a soucit.

Jestli totiz ne, tak jsme docela v haji.

Xk %k

. Pred pobytem v Kalifornii jsem byl rok ve Spanélsku.
Zil jsem s dvéma lokalnima macama a se sSténétem
jezevcika. Jmenovalo se Moyo a kazdy ho miloval.

Jednou jsem si vychutnaval jizanské teplo a vecefi
(pravdépodobné kure s ryzi) na balkéné naseho bytu,
kdyz tu za mnou Moyo priSel, s provinilym vyrazem a
hlavou sklopenou. Hned mi to bylo jasny - zase bufetil.
Pfevracet odpadkovy koS a nosit bordel po celém byté byla
jeho oblibena hra.

No co. Na to, abych Moyovi sdélil mdj nesouhlas s jeho
bufetactvim, bylo uz stejné pozdé, tak jsem toho malého
jezevcCika vzal a uzivali jsme si jizanské Spanélské teplo
spolu.
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Kdyz jsem se pomalu chystal na odchod z balkénu a
nasledné sbirdni odpadkd, poloZil jsem Moya na zem. Ten
se rozhodl, e raddi pQjde napred, asi aby nebyl u
odpadkového kose, az u né&j budu ja.

V okamziku kdy Moyo odchdzel, zvedl| se vitr, privan
praskl balkédnovymi dveimi a ptiskfipl do nich MoyQv ocas.
Asi karma.

Moyo zacal knucet, kvicet, filukat a narikat jak nikdy.
Instinktivné bézel do obyvaku, kde byl jeho panicek a
odtud pak jesté dlouho daval najevo svoji bolest.

Rychle jsem se Sel podivat, jak na tom je. Bylo snadné
ho najit, stacilo sledovat krvavou caru mezi odpadky,
které v tu chvili bral Cert.

A taky to, Ze prestoze je Moyo malé zvire, tak citi
bolest a nikdo nechce, aby ji citil. Kdyz ji citi, soucitime
s nim. Jsme preci lidé.

Xk >k

V nasi spole¢nosti je zvykem, Ze citime bolest psQ,
kolek, pfipadné jinych doméacich mazli¢kl. Ostatni zvifata
vSak ignorujeme. Nebo jinak. Neignorujeme. Jakmile se o
ni vice dozvime, malo kdo ji ignoruje. Problém je v tom,
Ze ma tahle Bolest na sobé razitko ,prisné tajné".

Jak jsem Fikal, marketing nam dava klapky na odi,
abychom nevidéli Bolest. Déla svou praci dobre.

Nékdo nékde rekl: ,Jestli vdhate mezi tim, zda jist Ci
nejist maso, bézte se podivat na farmy, odkud vase maso
pochazi. Hned budete mit jasno."

Marketing vi, pro¢ nemame védét, odkud nase maso
pochazi. V lidech je totiz lidskost. Kdybychom nahlédli do
velkochovd, uvé&domili bychom si Bolest. Citime ji, i kdyz
neni primo nase.

To je ¢ast moji predstavy o lidskosti.
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Tuhle Bolest, pokud uz nejste dostatecné zvraceni,
pak pripoctete do svého rozhodovani pfi nakupovani jidla.

Xk %k

Vzijte se do role Cclovéka, ktery pracuje na
velkochovech, a do role zviteciho primyslu. S &m pracuji?

S produkty.

Potfebuji prodat co nejvic, co nejrychleji, s co
nejnizsSimi naklady a co nejvétsimi zisky. Jejich cilem neni
nakrmit lidstvo, zajistit zvifatdm pfijemny Zivot nebo
jejich bezbolestnou, etickou smrt, kterou vsude tolik
proklamuji. Jejich cilem je vydélat co nejvic penéz.
Podobné jako u kazdé jiné komercni firmy.

Svoji praci skryji a daji nam pred oci az krasné
vypadajici kus masa, ktery si koupime, aniz bychom si
uvédomovali Bolest, se kterou tohle maso prichazi.

Dobry systém.

Je ale celkem ignorance tohle prechazet.

Xk %k

Na vyzivové konferenci zminéné v predmluvé byla i
Brenda Davis - svétové znama autorka knih a vyZivova
poradkyné.

Rikala tam svUj ptib&h o tom, jak se k ni stavil na
kaficko znamy, pred tim, nez Sel do lesa strilet vysokou
ZVEer.

Brendé se stfileni zvirat nelibilo, a tak v ném chtéla
vzbudit pocit viny za to, ze hodla spachat tento ,hnusny
zlo&in“. Zeptala se ho: ,Jak mdze$ zmacknout spoust proti
tak nddhernému zvifeti? Vlibec to neni fér. Srnka se proti
tvym kulkdm ani nemuUze nijak branit. Nejspi§ se pak citi&
vic jako chlap, kdyz zastreliS bezbranné zvire, ze?"
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A na to ji znamy odpovédél: ,Nemas pravo meé
kritizovat. To, Ze nemas kuraz na to, abys sama zmackla
spoust, neznamena, ze bys nebyla zodpovédna za spoust,
kterd musi byt zmacknuta pokazdé pred tim, nez si
v obchodé koupi$ maso. Ty jen nékomu zaplatis za to, ze
misto tebe udélad tu Spinavou praci. Zvirata, ktera jim,
méla pred tim alespon néjaky zivot. Dost pochybuju, ze
bys mohla Fict to samé o zviratech, ktera na talifi mivas
ty."

Chvili na to, se Brenda zménila z vyzivové poradkyné,
kterda doporucuje ,vyvazenou dietu", vCetné masa a
nizkotuénych mlécnych produkgfj na vyzivou poradkyni,
kterd doporucuje jist vyhradné Zivot.

Xk >k

Vyrlstdme a vime jen to, e maso pochdzi ze
supermarketd. Nékteré déti vesnickych zabijakud (co délaji
zabijacky) od mala vi, ze maso pochazi ze zvirat. Od mala
jsou uceni ale i tomu, ze je normalni je zabijet a jist.
Nemaji s tim pak vétSinou problém. Pak tézko nékdy
pochopi, o ¢em mluvim. Obzvlast chlapci.

V Zenach je odjakziva vice soucitu a lasky a vétsi respekt
k Zivotu. Chlapi jsou krvaci.

I proto, kdyz potom jdete do vegetarianské
restaurace, 9 z 10 lidi tam jsou Zeny. VétSinou krasné,
stihlé a celkové jiné.

Proto mi nevadi, Ze polovina chlapl si po téhle knize
da klobasu nebo stejk, potom pljdou na internet, precist
si, ze cholesterol a nasycené tuky neskodi zdravi a zZe ti,
ktefi nejedi vejce, jsou nejspis Sileni.

Ti opravdovy macos pak jesté zorganizuji néjakou
poradnou grilovacku, na které budou vsem vykladat, jaky
jsou vegetariani extrémisticti tupci.
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Lidé, ktefi se dnes snazi bojovat tfeba za prava zvirat,
si jen v podstaté snazi zachovat svoji lidskost. Verejnosti
jsou ale skrze média prezentovani spiSe jako fanatici,
extrémisti, podivini.

Normalni je ten, kdo se nestard a ten kdo s tim nic
nedéla a dale si kupuje vSechno. VSechno pak funguje tak,
LJjak ma“.

Uz kdyz jen napfriklad prestanete jist maso, jste pro
vade okoli napdl extrémista. Nedej boZe, aby ses snazil
~vnucovat" to ostatnim!

Kdyz zapnu svoji pfirozenou logiku, dojde mi, Ze je to
na hlavu postavené. Nékdo chce byt lidsky, ale v ocich lidi
je to zvrhlik. Ma prirozena logika fika, Zze zvrhlik je treba
ten, kdo pije jeleni nebo teleci mléko. To uz jsme ale
probirali. Kazdopadné, je to celé vzhlru nohama.

Musim se pfiznat, Ze se po veCerech ucim chodit po
rukach. Cloveék pak z téhle perspektivy Iépe chape dnesni
svét.

Byt zdravy a lidsky je extrémni.
Bud'te normdini — podporujte zabijeni.

Xk >k
Pro¢ mame radi psy a kocky, které ji v Ciné. Jime
prasata, ke kterym by se muslim ani nepriblizil, kravy,
které v Indii povazuji za posvatné...
My vlastné jime néco, co miliarda lidi povazuje za
posvatné. To je jako kdyby v Indii jedli kfize. (Kfize at si
klidné jedi.)
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Co tim chci Fict je to, ze jist maso je nauceny zvyk.
V nasi spolecnosti to nejvice schytaly kravy, prasata a
kurata.

Kdo dokaze vycestovat za hranice svéta, ve kterém se
narodil (staci mentdlné), mél by si uvédomit, ze svét je
vétsi a ze to, co u nds povazujeme za pravdy, jinde na
Zemi povazuji za nesmysly.

Jak pravdivé nase pravdy jsou?

Nékdo ti pak vyklada, jak je pfirozené jist maso.

Co mu na to chces fict? Poslouchat nebude, protoze
ma mozek zality kravskym mlikem.

Xk >k

U nas uz je skoro pfirozené jezeni otravin. Hned jak
nam za¢nou rdst zuby, zaénou do nds rvat stejky a lit
mliko, protoze to , potfebujeme k preziti*. Bodejt by to pak
jeden nepovazoval za prirozené.

Jist to, co je pro nas , prirozené", vede k Zivotu,
ktery je prirozeny tomu, co jime.

To je mocnd véta, a tak si svym zplsobem jezte, co
chcete.

UZ byste ale mé&li chdpat to, Ze hlavnim divodem toho,
Ze jesté jite maso a vejce, pijete mliko, pripadné jite jiny
odpad produkty, je vase neochota pripustit si, ze Zijete
v omylu.

Jakmile si toto pripustite, budete tyto otraviny nadale
jist ze zavislosti a kvili nepohodinostem, které vznikaji
z déjici se zmény. Az se vam podari prekonati tyto obtize,
pak pochopite, o ¢em to tady vlastné mluvim. Do té doby
to bude jen vira.

238



Ted uz ale vite, jaky zivot je pfirozeny tomu, kdyz
otraviny jite a i to, co podporujete jejich kupovanim.

Xk %k

Je logické byt ,extrémistou", kdyZ je to jediny zptsob,
jak zastavit tuhle zbyte¢nou a schovavanou Bolest. Ke
vsemu, kdyz jednou z odmén, které za to dostanete, je
lepsSi zdravi.

Téch predchozich 100 stran jsem nenapsal proto,
abych vam nakecal, Ze zvirata jsou pro ¢lovéka nezdrava,
abych to potom pouzil jako trik ,fanatického extrémisty
bojujiciho za svobodu zvirat".

Jsou to prosté dvé véci, co jdou ruku v ruce - nejdrive
trpi zvirata, poté trpime my.

Ted uz vlastné vite dost na to, abyste si vybral mezi
extrémistou, ktery je lidsky nebo ignorantem, ktery je
ignorujici a ¢asto i velky frajer, ze zdlabne poradny stejk,
ktery ti ,veganéti pakazisti odsuzuji kvGli néjakymu nasili
na zviratech ¢i co"“,

Rozhodnuti musi udélat kazdy sam, nikoho
presvédcovat nehodlam.
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ODKAZ 14

Nejlepsi Fec, jakou kdy uslysite — Gary
Yourofsky

PREDNASKA — KLIKNI ZDE
Délka: 1:10:22
Jazyk AJ, CJ titulky

Gary Yuorofsky je popularni recnik. Nékdo ho nemusi,
pro jeho raznost a necenzurovany slovnik, ja si ale
myslim, Ze jeho prednaska je vhodnym zakoncenim této
sekce.

Trva hodinu, presto je to velice poslouchatelné, cili by
to neméla byt hodina nudy. Mluvi o vSem moznym - etika,
zdravi,...

Ma zajimavé pribéhy, zkratka - zajimava podivana
namisto televiznich programu, které vdm nékdo strka do
hlavy.



https://www.youtube.com/watch?v=zMuJ-bDs30M
https://www.youtube.com/watch?v=zMuJ-bDs30M

Zavér

Kniha prezentuje urcité nazory, které nemusi kazdému
sednout. S tim se neda nic délat. Presto je jiZ mnoha zdroji
ovéreno, ze obecné nejzdravéjsi dieta na Zemi - pro nas
a pro Zemi - kterou jsme aktualné schopni zvladnout, je
dieta rostlinna. V&Hm tomu, Ze si kazdy z nds muze Fict:
A ja nejsem vyjimka, mohu tento zplsob vyzivy
zvladnout", obzvlasté uvédomime-li si, jakych Uspéchd
dosahuji lidé z nejrGzné&jdich sfér pfi tomto zpusobu
VyZivy.

Tim, ze o tom budeme remcat podobné, jako ja
remcam touhle knihou, zacne se o podobnou problematiku
zajimat ¢im dal vice lidi a Zemé se treba jednou zacne
uzdravovat.

Abych shrnul moji knihu do par bodd:

Dozvédeli jsme se, Ze vyvazena rostlinna dieta nam
mUze poskytnout vie, co potfebujeme, predevsim Zivot.

Ze nemusime v mase konzumovat Smrt spolu
s mnoha substancemi, které jsou pro nase télo toxické a
které pusobi mirné poskozeni lidského téla pokazdé, kdyz
maso jime.

Ze si nemusime zalévat mozek mlikem, Zivit tak
nejrizné&j&i choroby a stav chronického poskozeni téla.

Ze si $kodime otravinami, které vymysleli lidé. Na
détech mUZzeme vidét, jak se uéf jist sladkosti a tim
nastavuji nepfirozené vysokou latku pro nase chutové
receptory, z ¢ehoz nam pfrirozena strava jiz nechutna.
Dejte pétiletému ditéti vybrat - pomeran¢ nebo oplatku a
Sance, ze sahne po zdravé a presto chutné variantg, je
miziva. Rodice téchto déti vam poté budou vysvétlovat,
jak jist zdrav&. Mozna i vy jste déti té&chto rodi¢a.
Otraviny jsou pfi nejmensim zbytecné, vétsina z nich
znacné skodliva.
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Maso, ac¢ se to nezda, je to, s ¢im budete mit
pravdépodobné nejmensi problém skoncovat. Mlécné
produkty a zprocesované otraviny jsou pomeérné
navykové, a pravdépodobné je tomu tak zamérné. Jste
pak lepSim zdrojem penéz.

k% >k

Idealni potrava pro télo ¢lovéka jsou rostliny — ovoce,
zelenina, orechy, lusténiny, houby, celozrnné potraviny...
Pokud vsak toto tvrzeni feknete pred vétsinou, za¢nou litat
rajéata a vaji¢ka. Pro mé& byl pfechod na tento zplsob
vyzivy dlouhodoby a doporucuji jednat predevsim
v souladu se sebou. Jsou taci, kterym staci zjistit, odkud
pochdzi maso a vice nepotrebuji védét k tomu, aby ho jiz
nechtéli jist. Pro takové z vas z této knihy plyne zprava -
sméle do toho. Maso a jiné zZivocisSné produkty
nepotrebujete, ba dokonce bez nich budete zdravéjsi.

Tato kniha vas nenaucila krok za krokem ,jak na to".
SpiSe jsem zde zminil zakladni principy, které jsem
okoukal pFi tfimési¢ni stazi v Kompletnim Programu pro
Zlepseni Zdravi v Kalifornii, ve mésté Loma Linda, jehoz
obyvatelé vétSinové dodrzuji prave tyto regule a patri tak

Vaears

mezi nejdéle zijici skupinu lidi na Zemi.

Tyto principy jsou:

Rostlinna dieta. Jist Zivot.

2. Pohyb. Alespori dvé hodiny chlze denné.

3. Stress management. Vyvarovat se stresu.

4. VnitFni radost. V Loma Lindé se pravdépodobné
kvlli ndboZenstvi setkate s neuvéfitelné hodnymi a
Stédrymi lidmi. Davaji a je jim dano. Radost jim
déla, kdyz nékom mohou udélat radost. Vira

|_L
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v boha jim pomdaha dosahnout vnitfniho klidu.
Celkové jsou to smysluplné Zijici a vyrovnani lidé.

Na zakladé mého pobytu v LL musim upravit vyse
napsany text, kde pisu, Ze obyvatelé zminéné principy
dodrzuji. Neni to pravda, oni je nedodrzuji, oni je ziji.
Nemaji zadné starosti s tim, ze neji maso, na prochazky
chodi radi. Byli vychovani jinak. Zkuste se do co nejvétsi
miry pFizplsobit t&mto principdm a netvafte se u toho,
jako byste se za néco trestali. Neni tomu tak, délate to pro
sebe, pro svoje dobro a svoje Potéseni.

Ono Potédeni, které diky zmé&né vyzivy ziskate, mlze
byt z pocatku obtizné vidét pres zed postavenou z obav,
strachl, nepodpory okoli... vzdélani a vysledky, které se
mohou relativné rychle dostavit, vSak vSechno pokori. Je
tedy velice vhodné pokracovat ve studovani tohoto
tématu. V urcitém okamziku dospéjete k tomu, ze si
uvédomite, ze uz vite dost k tomu, abyste neméli
pochybnosti o svém jednani. To je tizeny moment.

Doporucil bych, abyste alespon v zacatku zkusili
postupovat s urcitou disciplinou a zavazkem. Prestoze
zrovna tyto dvé vlastnosti jsou pro mé svatym gralem,
ktery jsem dosud nenasel, pokud nejste v prostredi, které
by vas ve vasSich krocich podporovalo, budou zavazek
s disciplinou zapotrebi.

MOzete zkusit zmifiovany pétidenni Jump Start — 3 dny
pouze ovoce a celozrnné potraviny a poté na dalsi dva dny
pridat i zeleninu. Doporucil bych vsak v tom pokracovat a
vydrzet alesponl 3 tydny na rostlinné stravé. Béhem této
doby se totiz zaénete citit Iépe. Vase chutové poharky se
proCisti a jidlo vdm bude mnohem vice chutnat. Navic
zZjistite, Ze stdle Zijete — neumreli jste po trech tydnech
bez masa. To vam umozni si uvédomit, ze jste dosud zili
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pouze na zadkladé zvyku, ktery vibec neni zapotfebi, ba
dokonce, Ze se bez néj mozna citite |épe. Projdete si i
detoxem a abstédkama. Pochopite, ze spi$e nez v zdjmu o
vlastni zdravi, jste ¢asto jednali v zajmu zavislosti, kterou
jste si ani nemuseli uvédomovat. Najednou vdm muze
zacCit pripadat zvlastni - nechat se ovladat platkem syru.
V zajmu nabyti na vlastni autenticité a v zajmu pfirozené
touhy kontrolovat sv(j zivot pak muZete piehodnotit
pohled na nejrdznéjsi jidla. A nebude to problém - budete
totiz zaZivat hojnost rostlinného zplsobu vyZivy, o jehoz
existenci jste rovnéz nemuseli mit potuchy.

Neal Barnard doporuduje svym pacientiim, aby si
tyden psali do deniku seznam potravin, které mohou jist
pfi rostlinném zpUsobu vyZivy. Po tydnu zaénéte zapsané
potraviny jist (méli byste si jiz byt védomi toho, jak velka
Skala potravin ke konzumaci se vam nabizi) a vydrzte
zminéné tri tydny. Jak snadné. Idealni obdobi na tyto
zmény je léto, kdy vSude vSechno roste a dozrava, je to
na dosah a ma to i hojny obsah zivin.

Po tfech tydnech se vdm mize stat, Ze se jiz budete
citit o tolik Iépe, ze se nebudete chtit vratit ke starému
zivotnimu zpUsobu. PUjdete-li cestou, do které zafadite
napfiklad tzv. cheat day (pfelozeno jako ,Den kdy se muze
podvadét"), pak samozrejmé, i to je lepsSi nez nic, ale
budete se tim navracet ke starym kolejim. To je
nevyhodné napftiklad z toho divodu, Ze pftiZivite umirajici
Ltemnou stranu® mikrofléry ve vasich stfrevech. Jak bylo
zminéno v knize — béhem zmeény vyzivy dochazi ke zméné
strevni mikrofléry na vice symbiotickou. Novodobé
poznatky fikaji - jste to, co jite, protoze to tvofi vasi
stirevni mikrofloru, ktera ma obrovsky vliv na fungovani
vaseho téla.
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Pfehodnotte, jak jste byli vychovani vy. Pfehodnotte
to na zakladé toho, kde jste. Toho, jestli se chovate a
chcete skondit jako vétsina spole¢nosti. Pfehodnotte, jestli
se chcete chovat jako virus ¢i nador na této planeté.
Akceptujte své nemoci a berte si z nich ponauceni.
Neakceptujte Bolest, ktera se skryva za marketingovymi
zdmi. Zkuste zvife pohladit misto toho, abyste ho krajeli.
Zivot pljde dal a bude ho vic.

Zacdlerite tento zplsob vyzivy do svého Zivota a t&ste
se - diky otevieni mysli, které je nezbytné k tomu, abyste
toto téma akceptovali, se k vdm moznad dostanou i
informace dalSi. Poté treba zjistite, ze pribéh teprve
zacina.
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Souhrn odkazli a dalsi zdroje
ZACITZIVOT.CZ/ODKAZYKNIHA

Odkaz 1: Jak bude vypadat poslednich 10 let vaseho
zivota? (1:01)

Odkaz 2: Chris Wark - Co musi védét kazdy pacient
s rakovinou (11:29) EN, CZ titulky

Odkaz 3: Vymiceni nejcastéjsSich pri¢in umrti (55:14) CZ
Odkaz 4: John McDougall - Novodoba archeologie vyZzivy
(09:04), dubbing. Uryvek z prednasky The starch solution.
Odkaz 5: Skrytad kamera: Prodava¢ parkd (5:37) POR/EN
Odkaz 6: 2015 Dietary Guidelines Advisory Committee,
Second Meeting - Day 2 (5:43:13) EN. Komentar M.
Gregera k odkazu 7 spolu s dalsimi zajimavymi momenty

(Clanek) EN
Odkaz 7: Zakaz uvadéni trans-mastnych kyselin (9:30)
Ccz

Odkaz 8: Operace aterosklerotického plaku (3:03)
Odkaz 9: Tajemstvi marketingu potravin (6:58) AJ,
Titulky

Odkaz 10: Neal Barnard - What the Dairy Industry
Doesn't Want You to Know (54:55) EN

Odkaz 11: What About Fish? (38:42) EN 5
Odkaz 12: Porovnani nutri¢nich hodnot: Paleo vs. Ziva
vyziva (Clanek) EN

Odkaz 13: Phillip Wollen - Zvirata nepatri na talif (10:14)
EN, CZ titulky

Odkaz 14: Gary Yurofsky prednaska (1:10:22) EN, CZ
titulky

Dalsi doporucované dokumenty:

Radé&ji vidlicky, nez noze. Pozemstané. Tlusti, nemocni
a témér mrtvi. Spojeni (Making the Connection), ...
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