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Od chvile kdy jsem se zacal zajimat o zdravé stravovani a jeji vliv na
lidské zdravi jsem zkusil nasledovat mnohé sméry. V jednu chvili
jsem byl jsem dokonce i prodavacem potravinovych doplrnkd.

V prabéhu jsem ale bohuzel zjistil, Ze velka vétSina nauky o vyZivé
kterou mame béiné k dispozici, je jen produktem nejriznéjsich
reklam na urcity komercni vyrobek nebo sluzbu. Pfirozené jsem byl
zvédav zda existuje i jiny, opravdu funkéni zplsob. Rozhodl jsem se
tedy navstivit a prozkoumat mista a lidi, u kterych na zakladé jejich
pfirozené stravy v podstaté neexistuje nadvaha (a ani podvyZiva).

Pustil jsem se do vyzkumu, jenz naplnil mé nejodvainéjsi ocekavani.
Stravil jsem nepochybné tisice hodin nad studiem téch nejlepsich i
nejhorsich  vyZivovych smér(. Nejvétsi smysl a zaroven
nejpresvédCivéjsi vysledky mi viak ddva jedina metoda — a to ta,
kterou vam predstavim v této knize.

Za svUj Zivot jsem mél to Stésti se potkat se spoustou lidi, ktefi za

pomoci této metody vyresili nejen obezitu, ale i zavazné, mnohdy
Zivot ohroZujici nemoci.

Rad bych se s vami podélil o vysledky svého mnohaletého
prazkumu, kdy jsem konecné nasel zplsob vyZivy , ktera nelimituje
mnozstvi jidla, netloustne se po ni a je vyuZivdna pfi lécCeni
mnohych nemoci zplsobenych Spatnym Zivotnim stylem a
nevhodnou stravou.

Preji vam otevrenou prijemné pocteni a otevienou mysl.

Josef Lastovicka
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Srdecné dékuji za korekturu, které se
nekolik dni vénovala Lucia Rien:

https://www.loveyourplanet.cz/
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Uvod

Vitdm té u knihy, jenZ pfinasi informace natolik potfebné pro dnesni
spolecnost, ktera je zamorena epidemii prejidani a nadbytecnych
kilogram(. Podivame se spolu na to, do jaké miry za tu epidemii
mulzeme jako jednotlivci a do jaké jsme pouze obéti systému do
kterého jsme vyrostli, stejné tak jako spolecné elegantné vyresime
problém nadvahy.

Doufam Ze ti nevadi Ze si v knize budeme tykat :)
Pfi psani mych knih a textl dodrzuji dvé zakladni pravidla:

1. Informace zde poskytované maiji kvalitni podklady na védecké
urovni.

2. U ¢ehokoliv co délam mé musi hlavné bavit proces. Proto muzes
oCekdvat mé autentické vystupovani s minimalnim ohledem na
jazykovou korektnost - a néjaké forky :). Chci ti pfiblizit sv(j vyzkum
co nejlidstéjsim zplsobem, ne té unudit k smrti :)

Moje metoda dava s kazdou strankou vétsi a vétsi smysl, néco kdyz
pridavds dilky do skladanky.Mym pfanim je zanechat v tobé po
precteni knihy pocit, Ze jsem zde prezentoval néco velice
zasadniho.

Spolecné se vydame ke kofenlm priciny nadvahy. Nékteré z téchto
informaci t& mlzou hodné prekvapit, protoZze utoc¢i na zakladni
aspekty béiného zplsobu vyZivy, které jsou nam spolecnosti
predavany.

Pro zacatek je dlleZité si zapamatovat jednu véc - nadvaha a obezita
je skutecné ve fazi epidemie, tyka se totiZz nez poloviny lidi v nasi
spolecnosti.
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Cely tento cyklus méa né&jakou PRICINU, a tato PRICINA ma urcity
NASLEDEK. Tim nésledkem je nadvéha.

PRICINA tvori NASLEDEK (NADVAHU)

Co je tou pfic¢inou? Moc jidla? Malo pohybu? Néco jiného?

At je to cokoliv, RESENIM musi byt bezesporu odstranéni této
priciny.

Re$eni ma vyznam jediné v pfipadé kdy je trvale udritelné. Pokud
neni, v okamziku, kdy toto reSeni prestanes aplikovat, vratis se
k PRICINE, kterd opét zacne tvorit sviij pfirozeny NASLEDEK. Neboli
- zac¢nes znovu pfibirat.

Na této rovnici selhava vétsina soucasnych zplsob( feseni nadvahy.
Idedlni priklad je klasickd redukéni dieta, kdy ¢lovék dostane za ukol
jist malo jidla, ,idedlné“ pod svlj bazalni metabolismus (tzn.
pfijimat méné energie, nez kolik je potfeba pro to, aby lidsky
organismus vibec mohl normalné fungovat).

To samoziejmé vede k vahovému Ubytku , nebot télo tu chybéjici
energii zacne Cerpat z uloZenych zasob. JenomZe tento zplisob je
pro organismus nejenze extrémné drasticky, ale hlavné naprosto
neudrZitelny.

Redukéni dieta je vsak (kdoviproc) nejcastéjsi metoda hubnuti
doporucovand “odborniky” za poslednich nékolik desetileti.
Nejriznéjsi krabicky, pocitani kalorii, porce jidla...

Tudy vsak cesta nevede. Smutnym vysledkem této metody je
bohuzZel pouze to, Ze jsme stadle oznacovani(pravem) za tlusty a
nemocny narod...

S Cistym svédomim m0zu Fict, Ze je redukeni dieta naprostd ztrata
Casu a penéz. Srdce mé rmouti, kdyZ si predstavim, ¢im si lidé u
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redukéni diety prochazi a jak se musi citit pfi snaze na ni zhubnout.
Hubnuti timto zplGsobem je jako se snazit vysusit zatopenou
mistnost, ale uz neresit, odkud tece voda.

Tém ktefi tuto metodu zkousi, se moind podafi kratkodobé
zhubnout. Pokud ovSsem nesahli do hloubky na pfic¢inu problému,
nastane klasicky jojo efekt — jakmile jejich vlle selZze a za¢nou zase
jist bézné porce jidla — za€nou i zase pfibirat (a skrze pfirozené
mechanismy téla naberou vice, nez kolik méli na za¢atku hubnuti).

Existuje spousta debat o tom, co je ta skute¢na PRICINA nadvahy.
Mnohé nazory si protifeci, vznikd zmatek, nikdo nevi, co je
spravné...

Aby se v tomto tématu clovék vyznal, musi nad nim stravit skute¢né
znacnou spoustu casu. Je to stfetnuti zajmG mnoha struktur, které
si hraji s mysli lidi tak, jak se jim to hodi.

Vysledky mého vyzkumu na téma nadvahy plosné teprve narlstaji
na popularité, prestoze védecké podklady o jeho funkénosti,
zdravotnich benefitech a dlouhodobé (celoZivotni) udrZitelnosti jsou
znamy jiz nékolik desetileti. Pro¢ ? ProtoZe neptinasi velkym firmam
zadny zisk.

| u cigaret a tabakovych vyrobk( bylo zapotrebi nékolika desetileti a
tisicli studii, neZ odbornda komunita zacala verejné mluvit o
negativnim vlivu koufeni na zdravi. Dnes to povazujeme za
nezpochybnitelné, ale v dobé kdy koufrili vSichni véetné lékafl tomu
tak nebylo. Kazdy vynosny primysl rad vytvari zavadéjici studie ve
svUj prospéch...

Nekonecny souboj, kdy na jedné strané stdlo zdravi lidi a na druhé
strané obrovsky prijem z tabdkovych vyrobkd. Tento souboj vsak
probihd i nyni v potravinarské sféfe a neinformovani spotiebitelé
jsou jeho obéti.
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Spolecné se ponotime velice hluboko ke kofenlm pficiny nadvéhy.
Tak hluboko, Ze se ve stinu této knihy soucasné nejc¢astéji pouzivané
metody pro hubnuti stdvaji jen jakymsi pokusem o docasné
zamaskovani nadvahy.

Kniha mifi k tvym zakladnim vyZivovym zvyklostem a bude
vyZadovat urcité zmény, které se mohou jevit nepohodiné — ostatné
jako obecné vSe, co nam narusuje tzv. status quo(neboli stavajici
stav, jinak fec¢eno komfortni zénu).

Pokud se vsak chce$ zménit, nemuzes zUstat stejny/a. Kazdodenni
byti totiz v nasi mysli utvari urcité “programy”. Obecné se da fici, Ze
jsou tyto programy vysledkem nasi kultury ,vyspélé zapadni
spolecnosti“. A o tom se budeme bavit hned v prvni kapitole.

Re$enim je se vymanit z téchto zabéhlych zvykd, kvali kterym
pribiras. Odriznout se od vlivl, které vytvari nefunkcéni programy
v hlavé. Inspirovat se z téch oblasti, kde nadvaha témér neexistuje.
Prevzit zakladni principy jejich vyZzivy, namichat je do nasich
podminek, aplikovat do naseho vSedniho Zivota a vytvofit si tak svoji
vlastni kulturu stravovani, ktera uz ze samotné podstaty mifi ke
spravnym zakladnim principtm.

Graficky by se to dalo znazornit nasledujicim zplGsobem. Je to
vskutku duleZité — az mé mrzi, Ze nejsem graficky zdatny.
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Ukol je jasny. Tvym cilem je opustit zabéhlé kolecko, ve kterém
existuje nadvaha a prejit do prostifedi, kde je nadvdha vzacnosti.
Timto jednoduchym krokem odstranime pficinu nadvahy u naprosté
vétsiny lidi. Nadbytec€na kila zaCnou mizet.

Zménime tedy zejména nastaveni tvé hlavy a suroviny, ze kterych
bude$ pfipravovat své jidlo. Nové nabyty Zivotni styl a zpUsob
stravovani lze snadno udrzet. Nebudes$ pfi ném hladovét, je bohaty
na Ziviny a zaroven velmi chutny.

Neni pfi ném potreba extrémné zvySovat pohybovou aktivitu. Pohyb
télu samoziejmé velmi prospéje a proces podpofi, ale vyrazné
zmény prameni uz jen ze zmény zplisobu vyZivy.

Tuto cestu ke zdravému a Stihlému télu je snadné milovat. Vétsina
usili je totiz na mentalni Urovni — spolecné se budeme vzdélavat,
nastavovat a meénit své zabéhlé zvyky. Ty se v zavéru tak
zautomatizuji, Ze misto klasického boje sam se sebou uZ ani
nebude$S vnimat, Ze je néco jinak. Nebudes délat néco, ¢emu
nerozumis nebo s ¢im by nesouhlasis. Zména bude pro tebe nejen
Zadouci, ale také z hlediska logiky samozfejma.
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Einstein jednou fekl: ,Mysl, ktera stvofila problém, ho nedokaze
vyresit.” Zménit svlj postoj a mysl je tedy i pro nejvétsi myslitele
klicové.

Redeni které ti nabizim by mnozi lidé ozna¢ili za pfili§ extrémni. Jako
u veskerych informaci pfichazejicich zvenci - prevezmi si z knihy
tolik, kolik unese$. Nechci totiz délat Castou chybu osobnosti
pUsobicich na tomto poli: filtrovat zpravu podle toho, co si myslim,
Ze je ¢tenaf schopen pojmout.

Serviruji ti tedy sv(j vyzkum naplno, ve formé v jaké pfinasi nejlepsi
vysledky. Na konci kazdé kapitoly pak najdes tip jakou konkrétni
zZzmeénu ve svém Zivoteé je tfeba provést.

MoZna budes$ mit spoustou navazujicich otazek. Ty mi poté muizes
poslat na podpora@milujihubnuti.cz Budu se ze vSech sil snazit o

jejich zodpovézeni, dotazy mohou zaroven pomoci rozsifit knihu
v budoucnu. V clenské sekci stranek budes mit vidy pfistup k
aktualizované verzi.

Zodpovézené dotazy pak nalezne$ na strankach milujihubnuti.cz
v ¢lenské sekci, ke které jsi dostal/a pfistup se zakoupenim této
knihy.

Naucéim té se orientovat v receptech. V dnesni dobé jich jsou na
internetu tisice, staci se naucit jak je upravit, aby byly v poradku
z hlediska hubnuti a dlouhodobého zdravi.

Jidlo je zejména o zvyku . Zménit dlouholetté zaryté zvyky mUze
chvili trvat. | cesta dlouhd tisice mil vSak za¢ind prvnim krokem.
Pojdme se na tu cestu vydat spolecné.

PS: Pri psani této knihy predpokladdam, Ze ji ¢te clovék s nadvdhou.
Pokud se té nadvdha netykd, prosim omluv formu projevu, a uZij si
preventivni pocteni .
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Uvédomeéni 1.
Prestoze je tvoje nadvaha tvoje chyba,
neni tvoje nadvaha tvoje chyba.

Nazev tohoto uvédoméni je asi tak pomateny, jako je pomatena
nase spolecnost. Podivejme se na to zblizka - lidé porad dokola
opakuji stejné chyby.

Dojde ti, jak disfunkéni je Zivotni styl, ktery z pohodlnosti Zije velka
vétSina populace. Bohuzel tato skutecnost vsak stdle jen malokoho
motivuje k tomu, aby se z toho davu vyclenil a pouhé pozorovani
davu nestaci lidem k tomu, abychom se zacali chovat odlisné.

Jak fika zndmé pfislovi: Chces-li dopadnout jinak nez vétsina, chovej
se jinak, neZ jak se chova vétsina.

Jaké vysledky ma nase ceska spolecnost v boji s nadvahou? Bidné.
Oproti spravné se vyZivujicim populacim, u kterych nadvaha
neexistuje, u nas ji trpi vice nez polovina lidi. S narUstajicim vékem
mira nadvahy a obezity dokonce presahuje 70 % populace (ve véku
okolo 60-70 let).

Nadvaha se definuje podle BMI - pomér hmotnosti [kg] ku vysce

e

PODVAHA | NORMALNI Y NADVAHA |§ OBEZITA EXTREMNI
<185 185-249 25-299 |4 30-343 & 35¢
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Za BMI v normé se povazuje hodnota do 25. Americky |ékaf Joel
Fuhrman vsak tvrdi, Ze skutec¢né zdravé BMI (podle populaci, kde
nadvaha témér neexistuje) je do 23.

V Cesku trpi nadvahou 64% lidi a 49% 7en, v USA podle této miry ma
nadvdhu dokonce cca 85 procent lidi. V Ceské republice viak
bohuZel nadvdhu malokdo povaZuje za problém. Cést obéznich se
dokonce domniva, Ze Zadny problém nema (az 19% muzl a 9% Zen.)

Nadvaha vSak neni Uplné tvoje chyba. Nadvaha je ocekavatelny
vysledek nasi kultury.

Je to chyba Zivotniho stylu, do kterého jsme v nasi spolecnosti
vychovani — mnohdy jesté jako déti. Do tohoto systému spadneme
drive, nez mame schopnost kriticky hodnotit informace, které nam
predavaji dospéli lidé. Je to chyba zpUsobu vyZivy, ktery se béhem
Zivota naucime a jenZ je nam predavan z generace na generaci.

Da se dokonce i identifikovat pri¢ina toho, pro¢ jsme uceni
nevhodnym vyZivovym (a jinym) zvykdm.

Je to bohuZel chyba hodnot v nasi spolecnosti. Namisto toho,
abychom byli inspirovani a motivovani ke zdravym volbam ve svych
jidelniccich a Zivotech, pochazi témér vsechny informace, ktera se
poslednich nékolik desetileti z rlznych zdroji (nejcastéji televize,
internet a noviny) pumpuji lidem do mozkd z komercnich(neboli
reklamnich) sfér. Cilem téchto Utok( na lidsky mozek je prodej, ne
tvoje zdravi nebo §tihla postava.

Soucasné nejvétsi potravinarské prdmysly maji k dispozici velmi
uéinné nastroje, pomoci kterych zajistuji abys nadale jedl/a jejich
zboZi. Tymy védcl a spickovych marketérd, profesionalné navrhnuté
lakavé obaly, navykova ochucovadla, apod.

Tyto firmy zaroven disponuji nejvétsSimi finanénimi prostredky,
které vyuzivaji na reklamu. V podstaté jsou to obfi vysilace, které
utoci na nase podvédomi a vysilaji svoji zpravu: ,Jez nase jidlo!“
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Vedle téchto kolost pak clovék, ktery propaguje zdravou a funkéni
vyZivu vypadd jako obrazovka mobilniho telefonu z 90 let, na
kterém blikd posledni ¢arka baterky. Zkomiravy signal ktery tento
telefon vysild se velice snadno ztrati.

Namisto ke zméné a spravnym volbdm jsou tedy pasivni a
neinformovani konzumenti (jak jidla, tak informaci) vice a vice
vtahovani do tohoto nefunkéniho systému vyZivy.

Co z toho plyne?

Nelze ocekavat, Ze ti bude zdravi a funkcéni nastroje pro
dosazeni normalni hmotnosti predano nékterou z wvyssich
spolecenskych fidicich struktur. Musi$ se o to zaslouzit ty sam.
Pokud nékdy v CR vznikne §tihla spoleénost, tak bude to diky tomu
Ze se o to zaslouzi jednotlivci, tedy minimalné do té miry nez
vznikne dostatecné velké kritické mnozstvi jedincU, ktefi presunou
celou ¢eskou kulturu k novému sméru.

Je zapotrebi, aby si lidé uvédomili jak hluboké jsou koreny ze
kterych prameni problémy - jako je nadvaha a obezita. Pfi¢ina
nadvahy spociva predevsim ve volbé potravin které jsou pilifem
nasi vyzivové kultury, a aZz na to se nabaluje spousta dalSich
mechanismu.

Tvoje nadvaha tedy nebyla Gplné tvoje chyba: vyrostl/a jsi do
systému kde je normalni tloustnout a kde je nesmirné tézké se
vymanit ztohoto nefunkéniho Zivotniho stylu (zplsobu vyZivy),

vrve

ktery je pri€inou soucasné epidemie nadvahy a mnohych nemoci.

Na tuto situaci ale nastésti existuje feseni. Brzy pochopis, jakou
kontrolu nad svym Zivotem a télesnou hmotnosti mizes$ mit.
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Ruku v ruce s tim je ale zapotfebi pochopit i to, Ze prestoZe tvoje
nadvdha neni tvoje chyba — je to tvoje chyba. Co to tedy znamena?

Ackoliv nemuze$ za to, v ¢em té vychovali, ted jsi panem/pani
svého Zivota. Ty jsi ten ¢lovék, ktery rozhoduje o svém dalSim kroku.
Uz ti neni 7 let aby za tebe nékdo rozhodoval. Otéze svého Zivota
drzis ty.

Svést svlj osud na okolni prostredi je totiz velikd chyba, kterou
spousta lidi vyuZiva a nechava se strhnout k sebelitosti, kterd vsak
nevedla jinam neZ k nadvaze. Od urcitého véku (a dostatecnému
mnozstvi informaci) uz si za svoje télo prebirdme zodpovédnost
sami.

Ty jsi udélal prvni krok. Ty chce$ zménu a za ni vysledky.

Ted uz mas volbu. Ted uzZ je to jen na tobé.

Co jsi do ted délal/a Spatné a jak to muze$ zménit?

Dllezité je prestat jit s davem. S davem, jehoZ vysledky v oblasti
nadvdhy jsou tragické.

Byl/a jsi vychovan/a do nefunkéniho systému vyzivy — koho by to
napadlo, Ze prosté jime jidlo, které neni vhodné pro lidské télo,
kdyz ndm to nikdy nikdo nerekl.

V této knize ¢erpam z komunit, kde nadvdha neexistuje - kde se ji
hojné — ale jidlo vhodné pro lidské télo. Pfirozené jidlo, které
umoznuje udrZet si pfirozenou vahu. Tak jako zvifata v ptirodé
netloustnou, protoze automaticky ji, co maji — netloustnul by ani
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Clovék, kdyby svému télu daval pfirozenou vyZivu. Biologické
mechanismy tu pro to k dispozici jsou, jen je bohuZel nevyuzivame.

Smutnou pravdou z{stavd, Ze v dnesdni spolecnosti je normalni mit
nadvahu. Zamysli se — ji$ to, co ji vétSina lidi kolem tebe? Ji$ to, co
oni? ““Normdlné? Maji nadvdhu? Pak muizZe$S ocekdvat stejné
vysledky - nadvahu.

Bude$ se muset stat trochu “nenormalni”. Je zapotfebi vyvinout
trochu usili na to, abys se vymanil/a z této normdlni vyzivy, do které
jsi byl/a vychovan/a. Ty uz totiz nechce$ byt normalni. Ty chce$ mit
péknou postavu.

Dodatek: Geny

Kdyz jsi Cetl/a, Ze ,tvoje nadvaha neni tvoje chyba“, nenapadlo té
nahodou, Ze timto uvédoménim budu sméfovat ke genetice? Pak by
totiZ bylo jednoduché ukazat na vinika své nadvahy. Mohly by za to
geny a ty bys byl/a bezbranny/a a nezbylo by ti, nez se s tim smifit.

Tak to neni pravda. Sance, e za tvoji obezitu mohou geny, je velice
mala.

Ano, existuji geny, které umocnuji tvorbu tuku na tvém téle. Geny,
které zvysuji dopad nevhodného zplsobu wvyZivy na tvé télo
(tloustnes snaze, neZ ostatni). KdyZz ale nebudes$ jist nevhodnym
zplUsobem — tvoje geny nebudou mit co umocriovat. Tedy moznost,
Ze tva konstituce je skutecné geneticky podminéna k obezité, je
opravdu minimalni.

Mnohem pravdépodobnéjsi je, Ze jsi se narodil/a do rodiny, kde se
Zilo a jedlo nevhodnym zplsobem. Tim je pak ovlivnén vyvoj tvého
téla a ty pak celoZivotné bojujes s nadvahou.
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Zkus se zamyslet - nejiS$ odmala porad to stejné? Kolikrat jste
v rodiné zménili zplsob vyZivy? Pokud neprobéhla néjaka vyrazna
zména ve vaSem rodinném jidelni¢ku, tak za tvoji obezitu nejspis
muaze fakt, Ze tvoji rodice bohuZel funguji ve starém modelu
spole¢nosti, kterd vede k nadvaze -stejné jako vétsSina lidi. A tento
model predavaji to z generace na generaci.
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Uvédomeéni 2.
Proc tloustnes

Tusis, jakd je pfic¢ina nadvahy?
Je to... a to se podrz... vice pfijaté energie, nez kolik ji vyuZzijes. Ta
nevyuzitd se poté ukladd v téle ve formé tuku.

Jednoduché, ze?

Mozna si myslis, Ze to musi byt kazdému jasné. Divil/a by ses ale,
jaky chaos celkové panuje vtéto oblasti. Skrze nejraznéjsi
komunikacni kanaly k tobé prichazi na scénu veliké mnozZstvi teorii.
Vina se dava nedostatku bilkovin, nadbytku cukru, nadbytku tuku...

..a hned v zavésu za témito teoriemi vyskakuji reklamy , jenz pro
tebe maji okamzitd rfeSeni: tady mas praskovy koktejl s vysokym
obsahem bilkovin, tady mas kurz o vynechani cukru...

Vsechno to ale funguje na stejném principu — sniZzeni mnoZstvi
kalorii. Koktejl ma kalorii malo, takze kdyz si misto snidané, ktera by
méla 500 kalorii das koktejl, ktery jich ma 50 — mélo by to pry
pomoci.

Koktejl ti ktomu slibuje i plnohodnotné vyZivové slozeni. Problém
vsak spociva v tom, Ze koktejly obsahuje pouze izolované Ziviny.
Takto to v pfirodé nefunguje. V pfirodé jsou Ziviny vidy v komplexu
tisicd dalSich latek, které vzajemné ovliviuji svoji funkci.
Pochybnosti o skutecné prospésnosti nejriznéjsich potravinovych
doplrikll a koktejld jsou tedy opravnéné.

Pojdme se mrknout do pfirody. Zvifata nemaji optimalni vahu,
protoZe by pila koktejly. Maji optimdlni vdhu, protoze pfijimaji
pfirozenou stravu pro své télo. Pokud i ty zamifi§ timto smérem ve
svém uvazovani — udélas si nesmirnou sluzbu.
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Podobné je to s teorii, které se soustfedi pouze na odbourdni cukru
z vyzivy: snizi mnozstvi pfijatych kalorii. Lidé nahradi jednoduché a
primyslové zpracované cukry z vysoké Casti za zeleninu, kterou do
té doby vétsinou nejedli skoro vlbec.

To pomUZe snizit mnozstvi kalorii. Casto to pomiZe odstranit i
detailnéjSi mechanismus tloustnuti: kombinace tuku s cukrem.

Cukr se vyuzZiva jako primarni palivo lidského organismu. Jeho
ukladaci kapacita je mala (par set grami v krvi, jatrech a ve
svalech), proto se spotiebovava jako prvni. Tuku vsak do svého
téla muZeme uloZit spoustu (klidné i desitky kil). Spalovani tuku
muZe nase télo odloZit na ¢as nouze — cukr fesi primarné.

Kdyz tedy jime cukr s tukem - télo zacne zpracovavat cukr jako
prvni. Tuk se mezi tim zacne ukladat do zasob. Dfive nez zacheme
spalovat tuky, opét snime néjaké cukry a takto bézi kolobéh
ukladani paliva na horsi casy (tuku) za spalovani rychle

vyuzitelného paliva pro danou chvili (cukru).

Toto je béiné u normalniho zplsobu vyZivy. Napf. Fizek
s brambory: maso (znacné mnozstvi tuku) smazené na oleji (tuk)
a brambory (sacharidy). Brambory télo vyuzZije jako prvni, tuk
ulozi.
Nabizelo by se tedy feSeni — nejist cukr. Z toho vznikaji i popularni
nauky.

Tyto takzvané ,nizko-sacharidové” teorie v zakladé uci CElovéka
dobrou véc: vynechat primyslové zpracované cukry. Tento krok
rovnéz doporucuji udélat. Poté ale bud obezfetny/a. Tyto nauky
maji spoustu podkladl o dlouhodobych zdravotnich rizicich a o
tom, Ze zkracuji zivot [mrkni zde - 1, 2, 3, 4,...].

Pfi¢inou nadvahy je totiz obzvlast pfijem vysokého mnoZstvi
nasycenych tukl, Zivoéisného proteinu, Zivocisnych rlstovych
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hormon(, patogenni stfevni mikrofléra ¢i dalsi aspekty spojené
s konzumaci Zivocisnych produktd.

Tyto informace vsak zlstavaji skryté. Pokud uzZ na né pfijde zminka,
dozvis se “dUivody”, pro¢ na tyto vyzkumy nehledét.

Méj na paméti, Ze na nizkosacharidové dieté (a dalsi ji podobné)
neprosperuje Zzadna existujici populace na planeté, kterd by ji
aplikovala v praxi. V potaz mizZete brat mozna leda eskymaky, ale ti
maji vyrazné snizenou délku Zivota, obrovsky vyskyt mrtvice, ucpané
cévy (zdravi obéhové soustavy u eskymakd diky omega-3 tukim
z ryb je mytus).Tam bych se obzvlast kvili jejich extrémnim Zivotnim
podminkam opravdu neinspiroval, kdyzZ jde o zdravy Zivotni styl.

Nehledé na to, jaké makro-Ziviné date za vinu nadvahu, porad je zde
ten zakladni princip tloustnuti: nadbytek kalorii. Neni to cukr. Ten
ktomu jen pfiddvd — a to budto primo a nebo i takovymi
mechanismy, jako Ze zkonzumovany prlmyslové zpracovany cukr
spousti ,zravku“ (jiz zplsobuji prudké inzulinové vykyvy), kvali
kterym poté pfijmes jesté vice kalorii.

Nizkosacharidovd dieta ma pravdu v jednom: prumyslové
zpracovany cukr je pro nase télo nepotifebny a neprospivd nam.
Jsou to prazdné kalorie bez Zivin.

Odstranit prlmyslové zpracované cukry z lidského jidelnicku je pro
mnohé znacny Ukol. M(Zes si ho dat jako krok Cislo jedna.

Co je to prumyslové zpracovana potravina ? V podstaté jakékoliv
potraviny, které byly pfeménény z jejich plavodni podoby do
zpracované formy, jenz zjednoduSuje jeji skladovani, zvySuje
trvanlivost a zadroveri je uméle pfeménéna jeji chut(susenky,
slazené napoje, nugety, instantni polévky a nudle, zmrazené nebo
predpfipravené jidla, bramburky, polotovary)
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Mym cilem je vzit té do kultury, kde neexistuje nadvaha. A tam —
nizkosacharidovy svéte div se — se ji vysokosacharidova strava (tzn.
az 80 % ptijatych kalorii pochazi ze sacharid(). S tim rozdilem, Ze se
jedna o pfirozené potraviny.

Hodné ovoce, zeleniny, lusténin, celozrnnych potravin, ofech,
seminek...

A to jsou potraviny, které pomahaji snizit mnozstvi zkonzumovanych
kalorii. Prdvé ony pomahaji zlepSovat spalovani energie.

Na tomto grafu mulzes vidét, Ze v lidské vyZivé skuteéné stoupa

Obesity and Energy Intake in the US, 1961-2009
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mnozstvi snézenych kalorii (zelena ¢ara) a ruku v ruce s tim stoupad i
nadvaha (modra cara):

le tedy jasné, Ze vinikem neni jen ,cukr’ (nebot pfi
nizkosacharidové dieté jeho spotfeba klesd), roli hraje celkové
mnozstvi energie, kterou zkonzumujes.
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IdedIni mnoZstvi pfijatych kalorii se uréuje podle véku, pohlavi a
vykonané aktivity. Jako narod (Ceskd republika) jsme viak
orienta¢né o 500-1000 kalorii nad ramec toho, co bychom méli jist.
Tvym ukolem je dostat se na idedlni kaloricky pfFijem.

Dodatek: Snizit mnozstvi kalorii neznamend mit
hlad

MozZna se nyni zac¢inas bat, Ze pokud budes chtit dosahnout hezké
postavy, budes muset jist malo jidla a budes mit hlad. To by ale byla
klasickd pohdadka ,odbornikd“ dnesni spolecnosti: ,,Dame dietu,
snizime tvdj energeticky pfijem 500-600 kalorii pod bazalni
metabolismus a tuky hezky poleti dold.”

JenZe je tu hlad. A ten bys nevydrzel/a dlouhodobé a trvale. Vedlo
by té to k brzkému navratu k pdvodnim zvykim, kde by zakladni
principy zUstaly nezménény.

Dieta pf#i které mas hlad nefunguje hlavné proto, Ze se pfi
kalorickém deficitu zpomaluje metabolismus. Télo si mysli, Ze je
obdobi krize a zpomali. USetfi tak energii. To pfi navratu
k plvodnimu jidlu s nové pomalejSim metabolismem v kombinaci
s ,dojezenim se”, vede k tzv.jojo efektu. To zaZivd obrovské
mnozstvi lidi: zkusi hubnout klasickym omezovacim zpusobem,
nevydrZi to, zacnou zase jist a pfiberou jesté vice, nez kolik méli
pred zacatkem hubnuti. Statistika rikd, Ze vice nez 95 % lidi nevydrzi
tento zplsob hubnuti.

Bézné postupy tedy vedou k 95 % selhani. To se neda nazvat jinak
nez fail.

Opustme tedy staré ,normalni“. Vytvofme ,normalni“ nové, u
kterého je ,normalni“ mit optimalni postavu.
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Uvédoméni 3.
Proc nechces byt tlusty/a

Pomalu se dostavame k uskutecnéni velkych zmén ve tvém Zivoté.
Nelze totiz zUstat u starych vyZivovych zvyk, ty by totiz vedly k ¢im
dal vétsi nadvaze. A to nechces.

Doba ve které byla nadvaha povaZzovana za benefit - symbolizovala
totiZ Zivot v hojnosti - uz je davno pryc.

Premyslel jsem jaké vyhody ma obézni clovék v porovnani se
Stihlym. Nenapadlo mé nic jiného nez vSeobecné tvrzeni zejména
obéznich lidi, podle nich se totiz mlZou ,poradné najist“ a ,neresit
to“, zatimco ¢loveék, co je stihly, se ,musi omezovat”.

Jakmile si osvojis principy zde uvedené, muzes jist dosyta dobrého
jidla a pfibirat nebudes.

Tato radoby vyhoda tedy vlastné neexistuje .

Poté uz mé napadaly jen nevyhody. Obézni lidé casto nejsou
spokojeni sami se sebou. Pohled do zrcadla jim vyvolava uzkost
(kterou maji mnozi tendenci zajidat).

Nezdravad vyZiva tedy tvofi velkou soucdst nasi Spatné nalady.
Naopak strava popsana v této knize podporuje naladu dobrou:

Spravna vyZiva podporuje sekreci hormond, které vyvolavaji pocity
Stésti. Navic dodava clovéku spoustu energie. Télo tuto jemu
pfirozenou stravu bez problém( zpracovava, a tak nedochazi k
utlumiOm energie, které jsou béZné u stravy pro télo nepfirozené.
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Obezita je spojena s mnoha negativy. Obézni ¢lovék ma vSechno
narocnéjsi — vstat z postele, projit celym dnem,i takové obycejné
protahnuti se je problém- nechce aby mu vykouklo bficho, za které

se stydi.

Neuziva si jidlo, protoZe se boji, ze jesté vice pfibere. Chtél by jit
tfeba do bazénu - ale sundat si pfed ostatnimi tricko je ta nejhorsi
noéni mura (zkuSenost z détského tabora, kde spousta déti sla do
bazénu v tricku).

Tyto zaleZitosti a psychicka nepohoda vsak maji svlij divod. Vedou
ke zméné.

Obezita ma totiz vazné zdravotni dopady. Obézni ¢lovék ma za rok o
56 % vice zameskanych dni v praci z divodu nemoci.

Byt doma na Ukor svého zdravi vSak neni idealni. Zdravotni
komplikace mohou byt velmi vazné. To koneckonct shrnuje i fakt,
Ze jen ve Spojenych statech jsou naklady na Iécbu zdravotnich
problém spojenych s obezitou v prepoctu 2 490 miliard Korun. V
CR je to pak 115 tisic korun na osobu.

Obézni ¢lovék ma 20krat vétsi Sanci na cukrovku. Kvili této nemoci
se napf. jen v CR roéné amputuje tolik konéetin, ¥e by z toho vzniklo
mensi mésto beznohych lidi. Tato nemoc zkracuje Zivot, zhorsuje
jeho kvalitu, pUsobi spoustu bolesti — a ma ji skoro kazdy desaty
Cech, pfitem? ze stargich lidi (60+) ma cukrovku nebo pre-diabetes
vice nez polovina lidi.

Nutno podotknout Ze vétSina trpi cukrovkou zbytecné, protoze
stejné tak jako obezita je i cukrovka zpUsobena hlavné nevhodnym
jidlem.

S vysokou vahou se poji i kloubni problémy, vyssi riziko rakoviny a

dalsich nemoci.
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Co i ty nejspiSe délas Spatné a jak to miZes zménit

Mozna ti tvoje vaha do ted dostate¢né nevadila.. Ignoroval/a jsi to
a nedéla/la jsi nic pro to, aby to bylo jinak. Byl/a jsi s tim smifeny/a.
To je velikd chyba. Tu spole¢né napravime — je to jen otdzka
rozhodnuti.

Urcité chce$ mit radost, kdyzZ se na sebe podivas do zrcadla a taky se
chces v 1été bezstarostné vyvalit na slunicko jen v plavkach.

Zapracujeme na tvé krase. Obezita k ni nepfidava (i kdyz proti gustu
Zadny disputat). Brzy pochopis$ Ze to mUze byt snadnéjsi, neZ se na
prvni pohled zda. A aZ ti lenost a pohodlnost budou naseptavat tu
starou pohadku o tom, Ze se nemas ménit — prosté je neposlouche;j.

Dodatek: Tornado

Napadla mé vlastné jesté jedna potencialni vyhoda nadvahy a
obezity: V pfipadé tornada ma clovék vétSi Sanci, Ze nebude
odnesen.

Pak jsem si ale uvédomil Ze v R tornada nejsou :( :)

Mrknul jsem teda se na globdlni méfitko. Zjistil jsem, Ze na Zemi
roéné zemre 50 lidi kvlli tornadu. Kvuli obezité je to Cislo vsak
podstatné vyssi - 2 800 000 lidi. | ztohoto pohledu je tedy
56 000krat vyhodnéjsi byt stihly, nez tlusty.
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Uvédomeéni 4.
Kaloricka hustota

Uz vis, Ze potiebujes zadit jist méné kalorii. Zaroven uz ale vis to, Ze
s touto knihou nepuUjdeme cestou limitovani porci jidla. NepUjdeme
cestou hladu.

Jak to tedy udélat? Jak snizit mnozstvi kalorii ale pfitom si zachovat
pocit poctivého najezeni se?

Odpovédi je tzv. ,kaloricka hustota“. Je to klicové uvédomeéni,
znalost, se kterou by mél ¢lovék opoustét zakladni skolu.

Mozna slysiS toto slovni spojeni poprvé v Zivoté. Co se pod nim
skryva?

Predstav si dva pdullitry. Do jednoho napustis vodu. Do druhého
napustiS limonadu. V obou pdllitrech je stejné mnozstvi tekutiny, ale
jeden z nich ma kalorii 0 (voda) a druhy ma 200 kalorii (limonada).

Limonada je tedy mnohem vice kaloricky hustsi (ma vice kalorii na
stejny objem), neZ voda.

A ted vyprazdnis pullitr s vodou a misto toho do néj nalijeS néjaky
kuchyrisky olej. Vtomto pullitru najednou bude 4120 kalorii.
V porovndni s limonadou ma olej jesté 20x vyssi kalorickou hustotu.
Jedna polévkova lzice (15 ml) oleje vjidle tedy ma tedy stejné
mnozstvi kalorii jako 3 deci limonady. JenZe kdo z nas smazi na
jedné lzici oleje, ze? Vétsinou se jidlo v oleji vyloZené topi, takze si
sam vypocitej, kolik nadbytecné energie si do téla vpoustis.

Tento princip plati i u jidla (nejen u tekutin). Zkonzumujes 100
gramil smaZeného masa a snis tak cca 400 kalorii. Pokud misto masa

snis$ 100 gramU jablka kalorii bude 60. Takovy fizek je tedy cca 6-7
krat kaloricky hustéjsi nez jablko.
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MUzZe$ snist 100 grami varené brambory - ta ma 70 kalorii. Anebo
100 gram0 smazenych hranolek a sni§ 275 kalorii — skoro 4x vice, a
to jenom diky oleji.

Kalorickou hustotu potraviny ovliviuji tfi zakladni véci :

1. Podil vody v potraviné.

Voda nema kalorie Zadné. Pokud tedy ji$ potraviny, které se maji
vysoky podil vody, mlzes jist vétsi objem jidla, a pfitom sniZujes
mnozstvi kalorii které za den sniS. To je vyhoda zejména rostlinnych
potravin.

Z tohoto pohledu se vyplati jist hodné zejména ovoce, zeleniny a
samoziejmé pit hodné vody.

2. Vldknina

Vldknina je zvelké Casti nestravitelnd potravinova slozka (i kdyz
nékteré stievni bakterie na ni dokdZzou hodovat a vytvaret tak pro
télo prospésné latky, které snizuji hladinu cholesterolu, navysuji
pocit sytosti, zabranuji ukladani tuku...).

Vldknina se v pfirodé vyskytuje vyhradné v rostlinnych potravinach.
Dava jim tvar, drzi jejich pevnost.

Bohuzel ve vétsiné potravin které konzumujeme vldknina chybi.
PeCivo (a jiné produkty z bilé mouky), bila ryze, sladkosti — to
vSechno jsou vyrobky které maji naprosto (nebo vyrazné) snizené
mnozstvi vlakniny.

Stejné tak maso, syry a dalsi Zivocisné produkty, které vlakninu od
pfirody neobsahuji. Vyplati tedy jist hodné rostlinné stravy.
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VlIdknina je pfi regulaci hmotnosti obrovskym pomocnikem. Pokud
ji$ vice potravin s obsahem vlakniny, rychleji se zasyti$ se a snizis
svoji kazdodenni varku kalorii.

Vldknina zpomaluje uvoliiovani cukrl do krve. Pokud ji$ potraviny,
které obsahuji sacharidy (ovoce, brambory) spolecné s viakninou,
nemusis se tolik obavat negativnich aspektl spojenych s primyslové
zpracovanymi cukry. Budes i déle syty/a.

Mezi potraviny s vysokym podilem vldkniny patfi zejména celozrnné
pecivo, hnéda(natural) ryZe, pohanka, lusténiny...

3. Podil makro-zivin (cukry, tuky, bilkoviny)

Cukry, tuky, bilkoviny s sebou nesou urcité kalorie. Cukry a tuky
obsahuji 4 kalorie na gram. Tuky 9 kalorii na gram.

Bilkoviny

Co se bilkovin tyce — vlastné nejjednodussi bude, kdyZz zapomenes
na vSechno, co si myslis Ze o nich vis.

To viechno, co jsi pravé zapomnél/a, pak mdzes nahradit jedinym
pravidlem:

Dokud ji$ dostatek jidla na pokryti své energetické potieby, o
bilkoviny je plné postarano. (To samoziejmé neplati, pokud budes
jist tfeba jen sladkosti.)

Plati to u vyvaiené vyzivy, kterou se pravé ucis. Toto pravidlo plati i
u vytrvalostnich sportovcl. Pouze sportovci ktefi chtéji budovat
objem potiebuji nadmérny pfisun bilkovin.
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Do bézného Zivota ti bude stacit 0,8 g bilkoviny na kg hmotnosti.
Aerobni sportovci uddvaji 1,2 gramu na kg hmotnosti. A silovy
sportovci v konceptu vyZivy ktery preddva tato knihai 1,8 gramu
bilkovin na kg svalové hmoty ( nikoliv na télesnou hmotnost).

Mdazes si vypocitat svoji potfebnou hodnotu bilkovin a ndsledné
zaddvat svdj jidelnicek do nékterého z nutricniho kalkuldtoru (napfr.
kaloricketabulky.cz, a wuvidi§, Ze naplnit ddvku bilkovin neni
problém).

Pro¢ se ale kolem bilkovin déla takové pozdvizeni? Pro¢ naprosta
vétSina lidi feSi tuto otazku (a proto na ni preventivné pisi
odpovéd)?

Bilkoviny byly vibec prvni makro-Zivinou, kterou se podafilo
identifikovat. Zacal se kolem nich tocit svét. Asociovaly se s
Casto povrchnim aspektem lidského zajmu — s ristem svalQ. Na to se
bilkoviny staly prespfriliS zprofanované skrze nejrliznéjsi nauky
prodavacu potravinovych doplrkl a kulturist(.

Zabyvat svoji mysl starostmi s bilkovinou je vsak u vétsSiny lidi
naprosto scestné.

Nase télo ma schopnost bilkoviny recyklovat — rozloZit je na
stavebni soucastky (aminokyseliny) a znovu je preskladat podle
potfeby. Takto se denné vylouci okolo 90 graml bilkovin do
stfevniho traktu, kde se nasledné mnohé z nich zrecykluiji.

Dokud tedy nejste dlouhodobé na monotdénni dieté, nemusite se o
bilkoviny starat. Neplati ani mytus, Ze jsou rostlinné bilkoviny méné
kvalitni v porovnadni s Zivocisnymi bilkovinami. Tento mytus pochazi
z roku 1914 z experimentU na krysach, které nerostou tak rychle na
rostlinnych bilkovinach jako na ZivociSnych. Tento mytus o mensi
kvalité rostlinnych bilkovin byl tématem velkych debat v 90 letech.
Jiz v té dobé vsak byla uznana plnohodnotnost rostlinnych bilkovin
v lidské vyzivé a respektuji to mnohé svétové vyZivové organizace.
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Krysy totiZ rostou 10x rychleji nez ¢lovék a krysi mléko obsahuje
10x vétsi koncentraci bilkovin nez mléko lidské. Krysy prosté
bilkovin potfebuji vice.

Lidské mléko md nejmensi koncentraci bilkovin ze vSech dosud
meérenych savcl, cozZ svédci o skutecné nepotrebé soustredit se na
pfijem bilkovin u ¢&lovéka. Uplné zbyteéné jsou pak Zivocisné
bilkoviny. Ty jsou dokonce spojeny s mnoha mechanismy, které
podporuji rdst rakoviny, pfetizeni ledvin, aj. To by vSak bylo téma na
dalsi knihu.

Nedavno mi dokonce samotni prodavaci nejmenovanych
potravinovych doplnkil (s obsahem Zivocisnych bilkovin) potvrdili, Ze
moje konzumace rostlinnych bilkovin ma velkou vyhodu: potiebuji
méngé, protoZe je nase télo dokaze Iépe vyufZit.

Tabulka kalorické hustoty potravin

Pti hubnuti nds zajimaji zejména cukry a tuky. A z pohledu kalorické
hustoty je tedy patrné, Ze ¢im vice tuku dana potravina ma, tim
vétsi kalorickou hustotu bude potravina mit.

Na zakladé trech vySe zminénych principl (voda, vlaknina, makro-
Ziviny) se da sestavit kli€ova tabulka kalorické hustoty potravin. Tato
tabulka je klicem k ispésnému a trvalému hubnuti.
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KALORICKA HUSTOTA POTRAVIN

KLIC K USPESNE REDUKCI NADVAHY

POCET KALORIi NA 200 GRAMU
60 : ZELENINA @
120 | OVOCE

180 : SKROBOVA ZELENINA (BRAMBORY, KUKURICE)
220 | LUSTENINY

280 : CELOZRNNE POTRAVINY, RYZE, TESTOVINY
360 ! PECENE MASO

400 :AVOKI'\DO

500 :Bl‘LE PECIVO

520 | SYR

800 : PROMYSLOVE ZPRACOVANY CUKR

1050 ! MLECNA COKOLADA
' y .
1300 | ORECHY, SEMINKA, MASLO

1800 : OLEJE

MILUJIHUBNUTI.CZ
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Vidis Ze nejméné kaloricky hustd je zelenina — obsahuje vysoké
mnoizstvi vody, vysoké mnozstvi vldkniny, témér zadné tuky,
néjakou tu bilkovinu a trochu cukrd. Naprostd vétSina objemu
zeleniny tvofi hmota, ktera naSemu télu sice dava spoustu
mikroZivin (minerdly, vitaminy, enzymy, tisice fotochemikalii, aj...), a
pfitom minimalni mnozstvi kalorii.

Ovoce ma jiz cukri vice, proto ma i vice kalorii. Nasleduje skrobova
zelenina (brambory, kukufice), kterd je dobrym zdrojem energie —
stale spousta vlakniny, sloZitéjsi skroby (cukry), které se déle travi a
davaji nam energii.

Brambora je mimochodem potravina, kterd vyhrdla ve vyzkumu jako
potravina, kterd nejdéle zasyti. Pokud milujes brambory, dobrad
zprdva - brambory mohou byt Castou soucdsti tvého jidelnicku pfi
hubnuti.

Poté uZ kaloricka hustota roste. MUzZeS ale vidét, Ze na prednich
mistech tabulky jsou potraviny rostlinného pulvodu, pravé diky
vysokému obsahu vody, vysokému obsahu vldkniny a témér
zadnému tuku.

Naopak nejvice kaloricky husté jsou veskeré oleje: Zadna vlaknina,
zadnad voda, Cisty tuk. Poté jsou orechy a seminka — rostlinnd
potravina, ktera ma malo vlakniny, malo vody, hodné tuku. Vidime,
Ze ani s ofechy ¢i se seminky bychom to neméli prehanét. U téchto
potravin je fascinujici, Ze dozravaji na podzim a daji se dobre
uskladnit. Za predpokladu, Ze bychom vzimé neméli co do ust,
ofechy a seminka by mohly slouzit jako dobry zdroj energie.
V dnesni dobé je to vsak spiSe pfijemny doplnék jidelnicku

Pak uZ tabulka pfitvrzuje - syry — rovnéz tucna potravina bez
vlakniny, bez vody. Spotfeba syrl v poslednich desetiletich
dramaticky vzrostla, a tak se syry urcité fadi mezi potraviny, které se
nejvice podili na tvorbé obezity v nasi spole¢nosti (jsou navykové,
kaloricky husté).
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A nejhorsi je z tohoto pohledu jiz tolikrat zmifiovany olej, tuk.

Do svého jidelnicku chce$ fadit co nejvice potraviny s nizkou
kalorickou hustotou.

Samoziejmé nelze jist pouze nejméné kaloricky husté potraviny —
napf. jen zeleninu, to by totiZz znamenalo, Ze bude$ muset obrovské
porce, aby ses nasytil/a.

MUzes si s jidlem hrat a zafazovat kombinace nejriiznéjsich potravin,
tak, abys se dostal/a na optimalni pomér objemu a kalorii
potravin.

Diky tomuto principu se mohou zvysit porce tvého jidla, a pritom
budes hubnout. Podivej se na tento obrazek:

400 kalorii oleje 400 kalorii kufeciho 400 kalorii zeleniny

Do ted jsi pravdépodobné jedl/a vysokokalorické potraviny. Kdyz ty
odstrani$, nebo alespoii vyrazné limitujes, muiZes dosahnout
vyznamnych vysledkd.

Jak to viak vypadd v dnesni spolecnosti? Jaké potraviny jis kdyz jdes
tfeba ven, nebo si vezmes néco “narychlo” tfeba z trucku nebo z
okynka? Zpohledu kalorické hustoty jsou to ty nejhustéjsi
potraviny, které jsou k dispozici: vSechno smazené na oleji. Jime
(zejména v nasi republice) hromadu masa a syrl. Obsah ovoce a
zeleniny ve vyZivé je na minimu.
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Chces si zaplnit Zaludek. KdyZ to vSak udélas stémito kaloricky
hustymi potravinami, tak ,preberes”.

Drive, neZ se ti dostavi (alespon néjaky) pocit sytosti, uz mas v sobé
pfili§ mnoho kalorii. Obecné — potraviny s vysokou kalorickou
hustotou moc pocitu sytosti nedodavaji. Pocitu sytosti dosahne$
snadno diky potravinam s vlakninou a bilkovinami. Idealni potrava je
tedy tfeba ovesnd kaSe. Naopak sladkosti jsou vtomto naprosto
marnotratné — muizes je jist, dokud ti z nich nebude Spatné, ale
plnohodnotného zasyceni nedosahnes.

KdyZ si zapIniS Zaludek potravinami s nizkou kalorickou hustotou,
neni mozné, aby nepoklesl tvdj ptijem kalorii — to by jsi musel/a
velice navysit porce, vyloZzené se prejidat. Diky tomu budes
z kratkodobého horizontu hubnout a z dlouhodobého horizontu
prodluZovat svij Zivot (zvySeni mnoZstvi antioxidantl ve strave,
snizeni rizika smrti na civilizacni nemoci aj.).

V4

Co i ty nejspis déla
zmeénit

§ Spatné a jak to muzes
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Ji$ spoustu véci které bys v pfirodnich podminkach nejedl, a jejich
kaloricka hustota je bohuZel velmi vysoka.

Ty obsahuiji klidné vicefddkovy seznam ochucovadel a jinych aditiv.
Tyto potraviny jsou profesionalné vytvoreny aby budily zavislost. Do
té jsi mohl/a byt lapena a tu bude$ muset opustit, stejné jako kurak
opousti cigarety, kdyz si chce prestat palit plice.

KdyZz budes$ jist pfirozené potraviny pro lidské télo, budes$ jist
potraviny s nizkou kalorickou hustotou a zavislosti budou mizet.

V praxi to neni nic narocného, ale mysl s tim mize mit problém.
Pokud jsi princip kalorické hustoty pochopil/a, mlzie ti pomalu
dochazet, co vSechno je ve tvém jidelnicku nyni Spatné — a Ze toho
byva hodné.

Nenech se vSak zaskoCit, je to pfirozend reakce. Je to nedilna

soucast prechodu z ,normalniho” na , funkéni” zptsob vyZivy.

Pokud se chce$ naladit na nové priznivé vysledky, budes se muset
naucit nova, jind, chutna jidla.

MuUZes zacit postupné. Pozoruj, co jis, zkus na to vztadhnout princip
kalorické hustoty. Klidné si i poznamendvej své kalorie do néjakého
nastroje, napt. kaloricketabulky.cz

V podstaté ted chdpes$ hlavni pfi¢inu nadvahy a obezity u naprosté
vétsiny lidi — ji vice kalorii, nez kolik spotfebuji, a je tomu tak proto,
Ze ji hodné kaloricky husté potraviny. Chyba neni v lidské potfebé
se zasytit. Chyba je ve volbé surovin.

M34sS pét moznosti :

Bud'to vyménis svtij jidelnicek za méné kaloricky husté potraviny a
budes hubnout. Budes jist chutna jidla a budes jich jist kolik chces.

Str. 34


https://kaloricketabulky.cz/

Nebo to neudélas, ale vyrazné zvysi§ svoji fyzickou aktivitu
(spotiebu energie) a budes hubnout.

Nebo budes jist porad kaloricky husté potraviny, ale budes jich jist
malo. Budes mit hlad a nejspiS se zaradiS mezi 95 % nelspésné
hubnoucich lidi.

Nebo néjak zkombinujesS prvni tfi moZnosti (nizkd kaloricka
hustota, pohyb, méné jidla). Coz je zajimava varianta.

Anebo nebudes délat nic a budes tlusty/a.

Moznosti by mély byt jasné. Osobné doporucuji bod ¢.1 - jist co
nejvice ovoce, zeleniny a dalSich potravin v zelené barvé u tabulky
kalorické hustoty.

Str. 35



Uvédomeéni 5.
Pfirozena vyziva pro lidské télo

Jidlo je jedno z nejdilezitéjSich témat tvého Zivota. Pro¢? Protoze
dramaticky ovliviiuje nejen to, jak vypadas a jak se pod tebou
prohybd vaha - ale hlavné ovliviuje i tvé zdravi. To, jak se kazdy den
citis, jak dlouho budes Zit, tvoji pracovni efektivitu - dokonce to jak

vonis.

Mohl bych zminit i takové véci, jako je kreativita, napojeni na tvarci
¢innost nebo schopnost empatie a intui¢ni vnimani ostatnich lidi
vibra¢ni naladéni tvého téla.

Zkus si ted intuitivné vybrat jednu z moZnosti, ktera ti pripada
spravna :

1.
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Lidské télo (stejné tak jako téla ostatnich Zivoéichli na této
planeté) ma od pfirody urcenou svoji optimalni stravu. Tak
by to bylo i kdyby tu naSe spolecnost nebyla, kdyby
neexistovali vyZivovi poradci a nauky, které nam fikaji, co
jist. Pfiroda nam dala dostatek nastroji k tomu, abychom si
obstarali vhodnou potravu. Stejné tak jako kaidy jiny
ZivoCich je nase télo uzplsobeno pro ziskavani optimalni
potravy bez potreby nastroju.

V nasi spole¢nosti mame urcité vyzivové zvyky a vyzivovou
nauku. Mdame odborniky, ktefi nam tikaji optimalni poméry
Zivin v nasem jidelnicku, stejné tak jako nam jsou schopni
urcit porce jidla. Vyrostli jsme do kultury, ktera vytvorila
nastroje, pomoci kterych si dokazeme obstarat a vytvofrit
nejrtiznéjsi potraviny, které bychom bez téchto nastroju



nikdy nejedli. Tyto lidské vynalezy jsou pokrokem pro vyZivu
Clovéka a jsou nadrazené vybavé, kterou jsme dostali od
pfirody. A to i pfesto, Zze mnohdy vedou ke konzumaci
potravin, které — opakuji — bychom si za pfirodnich
podminek s nasim télem nedokdzali obstarat.

Tak co, kterou moznost si vyberes? Osobné jsem pobyl dost ¢asu
v pfirodé, abych vypozoroval jeji dokonalost.

To vystihuje i ndsledujici obrdzek: Na jedné strané se clovék

povaZuje za nadiazeného prirodé — coz reflektuje soucasné projevy
dnesni spolecnosti (i co se vyZivy tyce), na druhé strané se clovék
stane soucasti prirody a uci se od ni, nesoupefi s ni.

Obrazek pro mé plsobeni vytvofila kamaradka, kterd mimo obrazy tvofi i moc pékné Sperky
[Lamka art]. Dékuiji ji za jeji ochotu.

Vymysleli jsme si nejriznéjsi sladkosti, vedle které jsou sladkosti
pfirody (ovoce) trpké. Je to pokrok?
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Lidé zacali jist ve velkém maso, prestoze lidské télo nema jediny
nastroj pro jeho ziskani. Je dlleZité abychom si uvédomili, Ze
nemame télo postavené k ziskdni a konzumaci masa.

Maso bychom méli vyrazné limitovat, nebo ho idealné nejist vlibec.

Podivej se na své télo a predstav si, jakou potravu bys s nim
dokazal/a obstarat v pfirodnich podminkach bez zbrani a nastrojd.
Takové jidlo poté i jez.

Realita clovéka v pfirodé by byla spiSe takova, Ze bude jist
jablka/banany, kytky, a pred vétSinou zvifat se bude schovavat.

To, Ze nas spolecnost uci jist od skolky maso, neznamena, Ze je to
tak v poradku. Je to potrava pro Selmy — ty maji zuby, drapy,
rychlé nohy, a dokazZou si maso obstarat pfirozené.

Timto pfistupem v nds spoleCnost také premazava jednu z
nejpfirozenéjsich vlastnosti ¢lovéka - lasku ke zvifatim. Lidé ktefi ji
maso pfi pohledu na pastvinu plnou dobytka fikavaji: ,Jé, kravy. Jé
telatko. Ja jim dam jablko. Koukej jak jsou roztomilé.” V tu chvili
nikdo z nich nema chut skocit kravé po krku a udélat z ni steaky.
Vétsina z nich by si na to hlavné ani netroufla.

Je jednoduché jit, koupit si jiz zpracované zabité zvife a tvrdit ze
Clovék je vseZravec, ktery ji maso odjakZiva. Maso nam chutnd
dochucené se soli a bylinkami, smazené na oleji a jinak upravené.
Syrové a nezpracované maso, vnitfnosti a kosti nekonzumujeme. Uz
jen to samotné nam ukazuje, Ze ¢lovék neni masozravec. Z hlediska
zdravi a pro optimalni postavu je toto klicové uvédomeéni.

Nejtézsi je se vyporddat s programy, které mozna mas v hlavé,
stejné jako jsem je tam kdysi mél ja. Zapomenout na feci typu
,Clovék je vsezravec, to prece vi kazdy“... atd.
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Kdyz pfijde na maso, lidé maji tendenci hledat spoustu vymluv pro
to, aby staré zvyky nemuseli ménit. Ve finale je to vSak jedna z
nejcastéjsSich potravin, u které fikaji: vlastné mi to nechybi a je mi
Iépe. Nenech svij mozek s programy nahranymi od nasi nefunkéni
kultury, aby té zastavil v tomto dllezitém kroku — opusténi/vyrazné
sniZeni konzumace masa.

To stejné plati u mléka a mléénych produkt(. Clovék neni tele, aby
pil kravské/kozi/jakékoliv mléko jiného Zivocisného druhu nez
lidského. Clovék ma pit pouze mléko od své vlastni matky. Jakmile
nas matka prestane kojit, tak stejné jako jakykoliv jiny savec na této
planeté — bychom jiZ po zbytek svého Zivota mléko pit neméli. Je to
pro lidské télo nepftirozené.

Toto je ovsem dalsi slozZité téma pro Clovéka odchovaného v nasi
kulture (spousta jinych kultur se divi, Ze je tohle treba vlibec
vysvétlovat). Sdm jsem si tyto myslenky musel urovnavat v hlave,
nebot jsem mléka pil kvanta, masa jedl kila, sladkosti hltal po
kilech...

Trocha osobniho pfibéhu:

K uvaZovani o tom co si poustim do svého téla mé privedlo
univerzitni studium - studium vlivu vyZivy na civilizaéni nemoce.

Objevil jsem, Ze vyZiva je v dnesni dobé hlavni pfi¢inou nejenom

nemoci, ale i smrti.

Uvédomil jsem si, Ze ,normalni“ zptsob vyZivy je presné to, co
pripravuje lidi o nejvice zdravych rokt Zivota.

Lpéni na vyZivovych zvycich a ndzorech nasvédcuje uzaviené mysli.
Je to fenomén, ktery jsem dosud nepochopil. Lidé si patrné
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neuvédomuji, jak $patné jedi. Casto si hdji ndzory, které slouzi jako
ndstroj Cislo jedna k jejich usmrceni a ztrdaté zdravi.

Pokud jsi do ted jen proplouval/a Zivotem bez néjaké hlubsi snahy o
vyZivové vzdélani, tak se vykasli na tvé ndzory o vyZivé a prosté
pripust do hlavy jinou nauku (a poté i tu jesté otestuj z vice uhla).
Nemusis podle novych ndzori hned jednat, to prijde casem.
Nezasekni se v§ak na trovni mysli: nezasekni si na tom, Ze si ted’
néco myslis a nepripoustis jinou variantu.

S otevienou mysli se setkavdm zejména u velmi Gspésnych lidi. Ti
jsou totizZ jiz zvykli na to, zZe v Zivoté nemusi mit pravdu. Pripousti si,
Ze véci mohou byt jinak a tfeba i lepsi. Nelpi na starych zaZitych
vzorcich, ale krok za krokem se posouvaji k lepsi a lepsi verzi sebe
sama. Uzaviena mysl je pak bézna u lidi, ktefi si umi hlavné stéZovat
a nic nedélat.

| ja byl takovy a musel jsem si zménou projit — prehodnotit to
vsechno, co jsem si myslel a nasledné zménit své zvyky.

Pomohl mi k tomu duleZity objev: na zacatcich studia tohoto tématu
jsem objevil program v USA, ktery uci lidi jist co nejvice rostlinnym
zplUsobem vyZivy.

Do toho programu (chiphealth.com — na téchto strankach si muGzes
precist jejich védecké publikace o wvysledcich rostlinného
stravovani) jsem se v roce 2014 vydal na stadZ. Je to lékarsky a
védecky monitorovany program, ktery jiz v té dobé zaucoval
nemochice, obrovské americké firmy a desetitisice jednotlivcd,
kterym takto zlepsuje Zivot.

Diky této zkuSenosti jsem si rostlinnou stravu osvojil. Byl to pro mé
obrovsky rozdil, zejména kdyZ jsem zacal pocitovat zmény. Mimo
mé programem proslo pres 70 000 lidi a vysledky méli skvélé.

Spolu se bavime se o maximalizaci rostlinné stravy zejména za
ucelem hubnuti. Tento zplsob vyZivy ma vSak dalsi bonus : populace
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na rostlinné stravé se doZivaji primérné o 10-14 let vyssiho véku,
nez je tomu bézné v nasi spolecnosti (Okinawa v Japonsku, Sardinie
nebo vesnické oblasti v Ciné a Africe).

Pfevazné rostlinnou stravu si tamni obyvatelé preddavaji v ramci své
kultury — je to tam normalni. Reknéte tam, Ze ¢lov&k musi jist maso,
e je vieZravec a vysméji se vam tak, jako se vam v Ceské republice
vysméji lidé pfi pozndmce Ze nemaji jist maso, protoze jim nesvéddi.

Rozdil je vSak v tom Ze oni jsou zdravéjsi a Ziji déle.

KdyZ to shrnu: Rostlinnd strava je po generace ovéfeny zpUsob
vyZivy, ktery jiz testovaly celé populace pred tebou, a ktera ma
védecké podklady pro to, Ze mimo kratkodobych benefitl nabizi i to
nejcennéjsi, co mazes dostat — dlouhodobé zdravi.

A co nase télo ?

Nase télo je uzplsobeno zejména ke konzumaci plodd (ovoce). Jen
se podivej na svoji ruku. Jablka jsou pro ni stvorena a jediné, co
potfebujes udélat, je natdhnout se pro néj. NemusiS nic honit,
s ni¢im bojovat o Zivot, nic tahat ze zemé...

| pomér absorpcni plochy stfev ku délce téla, mame stejny jako
ostatni byloZravci.

Evoluce a vyvoj nasi télesné stavby trvala miliony let - a naprostou
vétsinu tohoto casu jsme jedli obrovské mnoiZstvi vlakniny (jen
v rostlinach). V minulosti ¢lovék ptijimal pfes 100 gramuU vlakniny
denné (to je asi 10x tolik, co sni dnesni ¢lovek). Miliony let jsme jedli
témér vyhradné rostliny a tomu je uzplsobeno i nase télo.

Pfi nadmérné konzumaci ZivociSné stravy je bézind tfreba nemoc
obéhové soustavy — ucpané cévy. Clovék (vyjma domestikovanych
zvitat) je jedinym tvorem na této planeté, kterému se ucpavaji cévy.
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Ucpavani cév je problém, ktery se tykd vétSiny lidi vyZivujici se
normdlinim zplsobem.

Rostlinnd strava nejenie tento problém nevytvafi, ale je dokonce
jedinou dosud objevenou, védecky potvrzenou metodou, kterda ma
schopnost proéistovat jiz ucpané cévy.

Lék na hlavni pFi¢inu umrti je tedy zndmy — vyZaduje vSak odstranéni
pfi¢iny problému. VyZaduje velikou kulturni zménu. A tu zajisti jen
jednotlivi lidé — rozhodné ne struktury, které jsou diky soucasné
kulture u moci. Mezitim lékafi svym pacientim feknou, Ze je
nemozné tuto nemoc vylécit (a radéji je rozrezou pilou) — protoze
povaZzuji za nemozné jist zdravé, nebo o této moznosti viibec nevi.

Nase tzv. konvenéni vyZiva totiZ vlibec nezohledriuje moZnost, Ze
by nékdo mohl jist pfirozenym zplsobem. Hodnoty mnohych
ukazatell jsou uzplsobeny konvencni vyZivé, protoze jinak by byly
nedosaZitelné (napt. hladina cholesterolu). Mnohé hodnoty jsou
snizeny, aby byly dosaZitelné (napf. mnozstvi doporucené denni
davky vlakniny).

v

Co i ty nejspis dé
zmeénit

as Spatné a jak to muzes

U ostatnich Zivocichd ti pfijde normalni, Ze maji svlj zpUsob vyZivy
(ji travu, nebo lovi maso.) Pro¢ by to mélo byt prekvapivé i u
¢lovéka?
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To 7e ¢lovék ZVLADNE snist véechno, neznamens, 7e je vieZravec.

Populace, kde se lidé na nasi planeté doZivaji nejvyssich véka, jedi
290% a vice rostlinnou stravu. Obc¢as kousek masa. Obcas klidné
sladkost. Obcas klidné néjaky ten mléény produkt. To vie vSak na
velmi vyjimecné bazi.

Rostlinna strava tvofi (¢i do nedavné exploze ,,pramyslové revoluce”
tvoftila) zéklad vyZzivy miliard lidi na planeté. Nemysli si, Ze tady par
set milion® lidi v Evropé, ¢i deset milion( lidi v Cesku, svoji vyzivou a
nazory reprezentuji spradvnou vyZivu a cestu pro lidské télo. Ne.
Vétsina svéta doneddvna fungovala na rostlinné stravé, véetné jesté
moznd tvé babicky, obrovska skupina lidi se k tomu navraci a
receptd je tak vic, nez kolik si dovedes predstavit.

Z prirody se nejvice podobame opicim. Kdybychom se od nich ucili
co jist, zdravi by raketové letélo nahoru a obezita by raketové letéla
dold. | ta nejvice masoZrava opice ji z 97% rostlinnou stravu.

A pokud se povazujes za vSeZravce, pak tfeba medvéd patfi do této
kategorie. | medvéd ji okolo 70 % rostlinnou stravu. Clovék v dneéni
dobé ji rostlinnou stravu primérné 15%. A to se tam pocitaji
hranolky a rajcatova omacka na pizze. Tragédie. V prvnim kroku se
tedy klidné néco nau¢ od medvéda, nezastavuj se vSak u prvniho
kroku..

Pfiroda stavéla tvé télo a pocitala u toho stim, Ze budes jist jen
urcité jidlo — vSechno ostatni je pro tvé télo cizoroda latka, ktera
vyvolava problémy a nemoci.

Zapracuj na hlubSim zkoumani této oblasti. Klidné na internetu
hledej ,porovnani clovéka — byloZravec masozravec”. Existuje

spousta ¢lankd, které ti pomohou uvédomit si, co je pfirozena
potrava pro lidské télo.

Pokud pak tuto potravu zacnes i ve velkém jist — budes se citit
dobre, budes hubnout, bude ti to chutnat...

Str. 43


http://bfy.tw/KfYI

Chvili muaZe trvat, neZz se nauci§ nékolik novych receptd, ale
nepotrvd dlouho a bude$ to milovat a nebude$ mit potfebu se
vracet zpatky.
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Uvédomeéni 6.
Jime chutna jidla

Co té tedy Cekd ? Bude$ z jidelni¢cku vyrazné limitovat nebo
naprosto odstrafiovat maso, mléko a mlé¢né produkty, vejce,
primyslové zpracované produkty (cukr, mouka, oleje).

Nejspis si pomysli§ ,to mi toho moc nezbyde”. Jak bylo fe¢eno na
konci predchozi kapitoly: statistika fika, Ze kdyz clovék odstrani
vSechny tyto potraviny, odstrani tim 85% dosavadni stravy.
Primérné ti tedy zbyde 15 % toho, co jsi jedl/a doted. A to je Silené,
ze?

To je Casta reakce téch ktefi se stimto ndvrhem zmény setkavaji
Uplné poprvé. Jediné co je vSak potfeba udélat pro odstranéni
tohoto nazoru, je investovat trochu casu a energie do poznani
dosud nepoznaného: nové kuchyné.

Pokud mas nyni v hlavé predstavu, Ze je nemozné jist prevainé
rostlinnou stravu, (kterou ji miliardy lidi po celém svété, takze to
patrné moZné je) pak je klicové, abys tento postoj co nejdfive
odstranil/a.

Spole¢né se pokusime roztahnout téch tvych stavajicich 15%
minimalné na 85% jidelnicku nového (Cili to prohodis), nejlépe vsak
rovnou 95-100%.

Vér mi, zbyde ti neskutecna skala potravin, ze kterych budes vafrit
velice chutna jidla. Budes ale muset zkusit néco nového. Ano — na
rozdil od béZzného zplsobu hubnuti, kdy se lidé trapi hlady, je tento
zpUsob vyzivy postaven na vyzkouseni néceho nového.

Jsou tedy tfi moZnosti, jak se postavit k poZzadavku na tuto zménu
jidelnicku:
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Prvni mozZnost je, Ze si s tim bude$ hrat. Pofidi§ kucharku, mrkne$
na internet, budes chodit do jinych restauraci, za¢nes$ zkouset nova
jidla, nebo si jen pfipomene$ ta stara, kterd vlastné spadaji do
konceptu tohoto zplsobu vyZivy.

Druhd mozZnost, jak vyresit tvoji soucasnou neznalost rostlinné
kuchyné, je zdcéastnit se néjakého kurzu a rovnou to intenzivné zazit.
Osobné jsem si ten kurz udélal ve zminéné oblasti dlouhovékosti
v Kalifornii. Poté, co jsem ochutndval jidla taméjsich lidi, jsem brzy
védél, Ze uz nikdy nebudu mit potfebu se vracet ke starému
zpUsobu vyzZivy. Intenzivni zkusenost tedy milze byt ku prospéchu.

A treti vychodisko z tvé soucasné neznalosti zdravé kuchyné je se
na to vykaslat a zlstat u jidelni¢ku, jenZ je zakladem obezit a
nemoci.

Jidla na rostlinné stravé jsou velice chutna. Vibec nemusis opoustét
vétSinu svych oblibenych chuti, jako tfeba sladkou. Budes jist
spoustu ovoce, vyborné kase... Ja treba témér kazdy den zacinam
nécim sladkym. V [été snim hromadu melounu nebo jiného ovoce,
v pochmournéjsim pocasi si délam kase z ovesnych ¢i jinych viocek,
s ovocem, rozinkami, datlemi, bananem, prazenymi seminky. To je
kralovska snidané.

Na obéd si vafim/pelu tfeba brambory, se zeleninou, tofu nebo
tempehem. Polévek znas i ty pravdépodobné spoustu.

Na vecefi se snazim jist lehceji, nejlépe néjaké salaty, na které si
vyrabim chutné omacky/dressingy. Zakladnim principem jsou
spravné suroviny. S nimi muaZe$ vytvaret nejriznéjsi gurmanské
zazitky.

Zde se podivej na nékolik fotografii, které si sdm/sama snadno

muaze$ vyhledat napf. na Instagramu, kdyZz bude$ vyhledavat
#plantbased nebo #milujihubnuti:
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@mickayla_naturopathy @nayacliche
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@salsalinal

Mrkni do vyhledavace na rostlinné recepty, aby ses presvédcil/a o
tom, Ze té ceka chutné obdobi. Nauéim té, jak vyhleddvat ty
spravné. Na konci knihy té ceka inspirativni jidelni¢ek spolu se
spoustu dalsich odkazli, odkud muze$ cCerpat inspiraci pro své
vareni.

Ber to jako zabavu, zpestreni Zivota. Nauci$ se néco nového, a konec
koncul: jediny dlvod, pro¢ to nedélat, je tvoje pohodinost a lenost.

Uz vis, Ze se uci$ nejzdravéjsi zplsob vyZivy, pomoci kterého se lidé
#iji déle. Ze je to vyziva podlozend védecky, ovéfena na populacich,
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schopna vylécit i pfi¢inu amrti ¢islo 1 v nasi spole¢nosti. Uz snad ani
nejde mit lepsi podklad pro néjakou zménu.

Pojd' jist tim nejzdravéjSim zpldsobem. Nejspis s tebou nepljde dav
tvych znamych, ale tyto lidi, ktefi na to nejsou pfipraveni, nech, at si
predrikdvaji obhajobu svych zvykd. VSak i oni budou pozdéji hledat
feSeni na své problémy pusobené nevhodnou vyZivou a ty uz ho
bude$ znat. Diky svému soucasnému rozhodnuti jim poté budes
moci pomoct.

Je zapotfebi zacit prvnim krokem — prvnim jidlem, u kterého si
védomé vyberes, Ze bude z rostlinné stravy. MizZe to byt vecere,
snidané nebo jinak zvolena restaurace. Poté délej kroky dalsi. Nejen
Ze ti bude lépe, zacnes hubnout, ale hlavné budes tuto cestu
milovat.
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Uvédomeéni 7.
Jidlo, psychika a tvorba podptrného okoli

Uz vi$ Ze jsi vyrostl/a jsi do spole¢nosti, kde vétsina lidi ztloustne.
PF¥icina tohoto problému je nevhodnd vyZiva. Re$eni tohoto
problému neni jist méné nevhodné vyZivy — to si zachovas pficinu
problému, jen ji provozujes v mensim, neudrzitelném, méritku.

Reseni je zménit zpisob vyZivy. Chces to udélat, protoZe ti to nabizi
hezC¢i postavu, lepsi zdravi a novy poZitek z jidla. Nechces to
neudélat, protoZe ti hrozi vice a vice problému. Zdroven jediny redlny
duvod, proc to neudélat, je lenost se ménit.

Po vzoru nejzdravéjsich kultur na planeté se ucime nahrazovat
soucasnou vyZivu za vyZivu co nejvice rostlinného charakteru. Diky
tomu nemusis omezovat mnoZstvi snédenych kalorii.

Mimo to je rostlinnd strava jedinym zplsobem vyZivy, ktery mad
vedecky podklad pro to, Ze dokdzZe resit pricinu umrti Cislo 1 v nasi
spolecnosti — tak pro¢ viibec zvaZovat cokoliv jiného, dokud se
neobjevi néco lepsiho?

Ze zmény vyZivy mize$ mit obavy. Pro¢ ?
Jidlo mozna slouzi jako veliky zdroj pozitivity ve tvém Zivoté.

Zivot je plny problém(, prace stoji za houby, déti zlobi, teroristé
utoci, délas, co té nebavi, nedélas co té bavi, mozna postradas pocit
smysluplného naplnéni...

...a tak se naplniujes jidlem.
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Do ted to bylo jidlo, po kterém se tloustne. A byt ti logicky maze
davat smysl vSe, co dosud bylo feceno, tvoje mysl se mohla
zaseknout v panice:

,»ONn mi chce vzit naplast na mij nespokojeny Zivot. Chce mi vzit to,
¢im si do ted délam radost. Mam strach...”

Neboj se, naplast ti zUstane, jen po ni nebudes tloustnout.

Mym cilem v této knize neni fesit priciny emocéniho obZerstvi. Sdm
toto téma uplné vyfeSené nemdm. JenZe jsem si procistil télo a
»zalepuji se zdravymi potravinami, po kterych je snad nemoiné
ztloustnout — a to je to, ceho mlzes dosdahnout taky.

(Pokud se nic¢im ,,nelepis” — jen dobfre.)

Mnoho lidi vSak tento problém fesi a jsou schopni se zaseknout
presné na tom, Ze budou mit strach z opusténi staré vyzivy, své
staré lasky se kterou to sice nefunguje ale kterou dobfre znaji - pravé
kvlli tomu, Ze si nedovedou predstavit, Ze na né hned za rohem
Ceka laska nova. Laska, kterd je na rozdil od té staré nebude
zranovat.

Vytvor si tedy co nejrychleji lasku novou — zacni vafit potraviny
jinak.

Opust starou lasku, kterd té jen zneuziva a vytvor si novy, vzajemné
prospésny vztah s jidlem.

Pokud mas nadvahu, mas na jednu stranu i tu vyhodu, Ze mas
motivaci ke zméné. S nadvahou (¢i nemoci) se totiz miZe stat, Ze je
pohodInéjsi délat néco (a zaZivat pozitivni zmény, citit se |épe,
vypadat Iépe), neZ nedélat nic (a byt tlusty/a, unaveny/a, atd.).
Proto je Casté, Ze obézni lidé u této vyZivy zlistanou, protoZe se
najednou nemusi potykat s problémy, kterymi celili u jinych
zpUsobl hubnuti (napf. hlad). A presto hubnou, citi se a vypadaji
lépe.
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Ze zacatku se ale bude$ (pfirozené) potykat s lenosti. Kdysi sis
osvojil/a Zivotni styl, ktery tvofi nadvahu a nemoci a ten je v tobé
zakorfenény. Pokud se ho chce$ zbavit — neda se udélat nic jiného,
neZ vytvofrit si nové funkéni zvyky.

Vytvofit zvyk trvd minimdlné 21 dni nez se zakoreni. Nicméné
jakoukoliv dietu — vcetné plstu o vodé — Ize vydrzet 21 dni diky vdli.
Dej si tedy jakysi zavazek vici sobé, Ze se alespon ty 3 tydny budes
snazit vytvaret nové zvyky.

Témi miZe byt jen obména jednoho jidla denné (vhodné spiSe pro
lidi, ktefi tuto knihu ¢tou z preventivniho hlediska a radi by presli na
rostlinnou stravu z dlouhodobéjsiho horizontu, napf. jednoho roku).
Nebo si idealné rovnou vytvor jidelnicek z rostlinné stravy na 3
tydny.

K tomu, aby se ti povedlo ho dodrzet — coZ muze byt klicovy okamzik
tvého Zivota - je dobré udélat nasledujici:

Vytvor si prosttedi, které té v tom bude podporovat

Od zacadtku mé zmény smeérem k rostlinné stravé si nikdy nic
nezakazuji. Vidy jsem si dal to, co jsem si chtél dat. Vytvorit si
jidelnic¢ek z 95 % rostlinné stravy netrvalo dlouho. Zbylych 5 % jsem
ale odstranoval dlouho. Obcas maso, obcas syra...

Diky vzdéldvani a diky zméné fungovani téla jsem vsak ¢im dal vice
pfichazel na to, Ze staré potraviny jist nechci. Ktomu, aby se mi
podafilo se bezstarostné danym potravindam vyhnout, jsem musel
objevit jedno pravidlo:

»,Co je vdomé, to je pro mé.”

Rozuméj: Mas doma primyslové dochucované potraviny, u kterych
jsou firmy schopny najmout védce, aby vytvofili takové slozeni
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(pfesahujici klidné stranku této knihy), jenZz maximalné stimuluje
urcité casti mozku, buduje zavislosti a nabizi maximalni chutové
zaZitky.

A tohle mas nahradit jablkem.

JenZe to neni lehky ukol a vybudované zavislosti v tobé mohou byt
zakorenény jesté dlouho. Z toho dlivodu je klicové se nevystavovat
pokuseni a potraviny, které nechce$ jist, prosté nemit ve své
domacnosti.

Poté zase muZes spoléhat na svoji lenost. Spoléhat na to, Ze neZ jit
do obchodu a koupit si néco, na co budes mit ve chvili slabsi viile
chut (abstak), tak si radsi das jablko, které ziskas diky par krokdim do
kuchyné.

Nekoupit si potravinu v obchodé je celkem snadné. Nesnist ji ale,
kdyZ je po ruce v dobé, kdy pan Zaludek knuci —to uz je test vile.

Cela tahle kniha je vSak koncipovana tak, abys svoji vili testovat
nemusel/a. Diky tomu mas mnohem vys$si Sanci na dosazeni
dlouhodobé zmény. Diky tomu muzes do urcité miry délat to co
chces. Diky tomu mZes svoji cestu k idealni postavé milovat.

Takze pamatuj: co je vdomé, to je pro mé — zbav se, nebo prestan
kupovat a postupné se zbav vyZivovych odpadu z tvé doméacnosti.

Jestli na své zdravi a péknou vahu spéchds, zabal je do néjaké
krabice a odnes zndmym nebo rodiné.

Co se da zhlediska psychickych a fyziologickych zavislosti
ocekavat?

Nejrychleji se paradoxné zbavis potieby jist maso — lidé kolem toho
délaji nejvétsi humbuk, ale jak jiz bylo fec¢eno, brzy zjistuji, ze jim
maso nechybi a Ze se citi znatelné Iépe.
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Vajicka také nebyvaji problém, stejné jako mléko.

Problém nastava u primyslové zpracovanych potravin (sladkosti) a
syrU. Syry jsou nejvice zavislost budici potravina v nasi spolecnosti —
kvali latkam které obsahuje - tuk, sul, aditiva, kasomorfin (pfirozena
droga, kterou matky maji v mléku, aby mladata chtéla mléko pit).

Zavislosti na sladkém se Ize zbavit docela rychle. Syry mohou trvat
leta a je klicové nemit je vdomé.

Syry mohou byt to, co ti zavie zavoru pred branou do svéta stihlosti.
Jsou velice kaloricky husté a vétSinou se ji ve veliké mite.

V kratkodobém horizontu se da ocekavat nasledujici:

Bude$ dodrZovat svlij zavazek, zjistis, Ze ti je skutecné lépe, Ze
hubnes, Ze to dava smysl. Po Case té ale dost mozna semele okolni
prostiedi (které se nezménilo), vzpominky na staré zvyky. Zrovna
bude léto, grilovacky, party, alkohol, slaba vile...

Z pGvodni 95-100% rostlinné stravy, jak jsi jedl/a béhem svého 21
denniho zdvazku, padnes na 50 % - 70 %. (pozoruj, Ze uZ ale jen
tenhle zavazek ti pomohl mnohonasobné zvysit podil rostlinné
stravy v jidelni¢ku — a to je jeden z nejcennéjsich kroka, které mizes
ve svém Zivoté udélat).

Proto je klicové znat svij dlouhodoby zamér.

Napf. u mé méli lidé na grilovackdch tendenci fikat: ,To ti to
nejezeni masa moc dlouho nevydrzelo. Védél jsem, Ze se vrati$
k normalnimu jidlu.”

V tuto chvili jsem odpovidal: ,Ale ja porad nejim maso. Jen jsem si
ho ted' dal. Az odsud odejdu, zase ho dlouho neuvidim.”

A to byla pravda. Nejsem clovék, ktery se sebou rad bojuje a byl
jsem liny si na podobné akce pfipravovat své jidlo (i kdyz by to bylo
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Opét jsem tedy nekladl naroky na svoji vali. Vzdélaval jsem se, védél
jsem, kam mitim. Jen jsem si prosté dopral trochu mrtvych svall
plnych fekdlnich bakterii spolu s toxiny z rozkladajiciho se masa,
naloZenych v pfepalenym oleji, ktery spolu s masem a procesem
grilovani vytvofil spoustu heterocyklickych aminokyselin, tim jsem si
vytvofil karcinogenni stfevni mikrofloru, pfiucpal si cévy, zatizil
ledviny, pfispél ke globdInimu oteplovani, uspal se, dal si pivo a 3el
zase dal.

Jakmile si vsak tvé télo, traveni a mysl zacnou zvykat na rostlinnou
stravu, podobné ,ochutnavky” ti zacnou délat Spatné. A to je
okamzik, kdy mas vyhrano nadobro — uZ to prosté nebudes chtit
tyhle véci jist a radsi si na grilovacku doneses svoje jidlo. Budes
naprosto spokojen/a, Stihly/a, pozorovat jak té tlusti kamaradi
s mnohonasobné wvyssi Sanci na civilizacni nemoci povaZuji za
podivina.

Vse ale zacina tim, Ze udélas prvni krok. Napft. si namisto rohliku se
saldamem udélat k snidani ovesnou kasi nebo palacdinku.Tak sméle do
toho.

Co i ty nejspiSe délas Spatné a jak to muzes
zménit

Do ted jsi nefesil/a, co je ve tvé domacnosti. Kupoval/a jsi vSechno,
co ti nase spolecnost nabidla, na zakladé povrchnich chuti, které
nejpravdépodobnéji pochazi z primyslové sestrojené zavislosti.

Nyni je na Case vytvofit si domacnost, ktera bude podporovat tvoji
vécnou Stihlost. Zacni se tedy postupné zbavovat toho, co
v domacnosti nepatti. Zkus vyloucit co nejvice z téchto potravin:

- Oleje (Ponech si tfeba olivovy, kterého pfrileZitostné kapku
pouzijes)
- Sladkosti
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- PrOmyslové zpracované Zivocisné potraviny (syry, salamy...)
- Bilé petivo
- Vejce (spousta tuku, spousta hormon, spousta problém{)
- Miléko (nejsi krdva, ani tele. SloZzeni kravského mléka je
uzpUsobeno pro kravska téla — jednoducha pravda).
- Maso
- Maslo, sadlo, margariny.. pokud chces jist co
nejefektivnéji.
Snaz se i nahradit bilou ryZi za celozrnnou (hnédou), obycejné
téstoviny za celozrnné, bezvajecné. Téstoviny a ryZe jsou vsak az
druhotné véci, ke kterym se dostane$ Casem pfi dalSim studiu
tohoto tématu. V prvé fadé nam jde o vyhozeni nejvice kaloricky
hustych potravin nebo nejvice primyslové zpracovanych potravin.

MuUzes pouzit pravidlo vyZivy doktora Caldwella Esselstyna (jednoho
z prvnich, kdo pomoci vyZivy dokazali procistit ucpané cévy a
védecky to monitorovat). Ten fika:

Nejez nic, co mélo matku nebo oblicej.

Zvitata, mléko, vejce, atd... to vSechno mélo matku (pochazi to ze
samice) nebo oblicej. Nejez to a neméj to doma — obzvlasté, jsou-li
v tom primyslova aditiva.

Poté si vybav domacnost. Ze zacatku mlzZe byt obména surovin

v.vs

vvs

vynechas ty nejdrazsi potraviny. Vydej se na nakup pro:

- Spoustu ovoce

- Spoustu druhi zeleniny (Skrobové potraviny, které zasyti:
mrazend kukufice, brambory, aj. Korfenova a listova
zelenina, kterd ma hodné Zivin a minimum kalorii (mrkeyv,
cibule, Spenat — nejlépe rovnou veliké baleni baby-Spenatu
a sypat ho vsude. Rukola, salaty, fepa, aj...)

- Celozrnné potraviny (pecivo, ryze, téstoviny)
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Spoustu druh( lusténin (fazole, hrach, ¢ocka, cizrna)

Houby (Zampiony nebo jdi do lesa)

Dalsi trvanlivé potraviny (ovesné vlocky, kukuticnd kase,
jahly, pohanka, bulgur, celozrnny kuskus, seminka, ofechy)

Tofu (vyzkousej tofu z vice obchodU a najdi si takové které
ti vyhovuje.)

Alternativy masa - séjové maso — neni to zadny zazrak, ze
kterého bys mél/a stavét pilife svého jidelnitku, ale na
rozdil od normdlniho masa obsahuje vidkninu, malo tuku a
da se to ochutit tak, Ze svoji chuti a strukturou velice
pfipomind maso. Je to byt velmi dobra prechodova
potravina. Poslednich par let se zacina na trhu objevovat
spousta modernéjsich variant rostlinnych obdob masa.
Prozkoumej zdravé vyZivy ve svém okoli, spoustu véci
nabizi i treba Albert, Kaufland ¢i Billa.

Kofeni: Pokud jsi hospodyri/ka zkuseny/a, nejspis uz doma
mas slusnou vybavu koreni. Pokud ne, pofid si nékolik
druhl bylinek, pepf, stl doporucuji himalajskou (rGzova),
paprika, skorice, pernikové koreni, garam masala, tamari
(¢i jind séjova omacka bez aditiv a pfidané soli) a spoustu
dalSich koteni poznas pti prozkoumavani receptli

Sladidla: doporucuji datlovy sirup — je to vlastné
rozmixované ovoce - vhodné do kasicek. Urcité se zbav
bilého i hnédého cukru.

No a mas néjaky zdklad. Poté bude$ poznavat spoustu
dalSich potravin, dalsi suroviny, pomazanky...

V obchodech se da pofidit mnoho vybornych rostlinnych
pomazanek — s téma to neprehanéj, protoze casto obsahuiji
veliké mnoZstvi oleje. V ramci poznavani tohoto svéta vsak
okus i tyhle. Je potfeba najit balanc mezi tim, aby to
fungovalo a aby to tvé télo a mysl navykld na chemické
chuté zvladly dlouhodobé jist zdravé, a abys mél/a
opravdu pozitek z jidla.



Zkus si zajistit podporu i od dalsich ¢len( tvé rodiny. Koneckoncl —
budes diky tomu krasnéjsi, energictéjsi, vonavé;jsi, zdravéjsi..

Nejsem zrovna zbéhly v diplomatickych radach ohledné vyjednani
podpory u ostatnich ¢lend domacnosti. Dej o tom svému okoli
védét, fekni, Ze to tfeba jen chce$S vyzkouset, protoZe ti to
momentalné dava smysl, a poté si jed svoje. Nech vysledky, at za
tebe hovofi.

Jakmile tedy budes mit maximalné podplrné prostifedi u sebe doma
vytvor si podpurné prostredi v dalSich oblastech svého Zivota.

Vyhledej si restauraci, ktera vafi rostlinnym zplGsobem (pokud se
tam ovsem jidlo netopi v oleji). Dobrou restauraci je obcas tézsi
najit, vétsSina z nich totiz preferuje navstévnost, nez dlouhodobé

zdravi, a tak je olej a sll ¢astym ndstrojem pro dosaZeni téchto cild.

V pripadé Ze, chodi$ do prace a na obéd nemas moznost jist jinak,
nez menicko ve vesnické hosplidce, ktera nabizi jen pivo, rum, fizek
a smazak...

... tak to vyres. Ddvodd, proc¢ ,nemlzes” délat to, co bys nejvice
potifeboval/a najdes spoustu. Tudy ale cesta nevede. Soustfed se na
feseni a nenech si od Lenosti nakecavat, co nemuzes délat.

Situace Ize fesit vice zplsoby:vlastni jidlo do krabicek, nebo mizZes
pozadat v tvé hospodé, jestli by ti tam zacali vafit néco pro tebe,
domluvit se s kolegy Ze budete vafit kazdy den nékdo jiny pro
vSechny...fantazii se meze nekladou.
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Uvédomeéni 8.
Historie tuku a jeho vliv na metabolismus

VSimni si, Ze chci vyloucit tuk z tvého Zivota — jednak tuk na tvém
téle a do vyrazné miry i tuk ve vyZzivé. Neni to v3ak proto, Ze byl ve
vSech formach Spatny. Rostlinny tuk v pfirodni formé ma spoustu
pozitivnich vlastnosti — zejména omega 3 mastné kyseliny
nachdazejici se v ofechdach, seminkach, olivach, aj.

To uZ ale Casto prestava platit, pokud se tyto potraviny vyjmou
z pfirodniho komplexu latek obsaZzenych v plivodni rostling, izoluje
se Cisté tuk a udéld se z toho olej (olivovy olej, kokosovy olej...)

Zivodidny tuk je predmétem debat. O jeho $kodlivosti existuji stohy
védeckych podkladd. Tyto tuky jsou vsak jednim ze soucasnych
vyZivovych pilifG nasi spoleCnosti, a tak existuje i spousta obhajcl
,toho soucasného” — toho, co nevyzaduje zménu.

Ty uz ale rozumis tomu, Ze soucasny zpUsob vyZzivy ma prachbidné
vysledky, a tak obhajovat ho neni moudré — obzvlast, kdyz se ti
vedle nabizi vyZiva, kterd je chutna a posouva funkénost téla o
uroven vys.

Obhdjce tukd mulze mit védecké podklady pro tvrzeni, Ze jist
zivocisny tuk nevadi. J& bych na to fekl — a velice Casto se to dd
snadno dohledat - Ze jsou tyto podklady ¢asto ,zinscenované”
nejriznéjsimi prlmysly. Studie byvaji nejrliznéjsim zplsobem
postavené pro dosazeni kyZzeného zaveéru.

Samotna skutec¢nost, Ze aktudlni potravinové primysly investuji
desitky milionu dolarl ro¢né do vyzkumu a reklamy, svéd¢i o tom,
Ze budou chtit prodat vysledky jejich prace. Prodejci vejec tak
vytvori luxusni studie bagatelizujici vliv cholesterolu na zdravi (vejce
je nejvétsi zdroj cholesterolu v bézné lidské vyZivé), atd.

Jako jeden z prikladd matouci védy si mlZeme uvést metodu z
aktudlnéjsi studie (studie PURE), ve které se zjistilo, Ze lidé, ktefi
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jedi vice ZivocisSného tuku, maji nizsi riziko mrtvice a nemoci srdce,
zatim co lidé, ktefi jedi vice cukr(i, maji vyssi riziko nemoci a smrti.

To je skvéld zprdva pro média — jezte tuk. VSechno, co jsme védéli o
vyZivé, je jinak! Publikuji se ¢lanky, lidé je ctou, protoze je to
kontroverzni. Zaroven je to utvrzuje vtom, aby délali dale to, co
délaji. Umoznuje jim to, aby zUstali stejni. Aby se nemuseli ménit,
aby mohli zlstat v zéné komfortu, aby mohli byt lini — a co ti budu
povidat, kdybych ti zde psal, Ze zhubnes$ diky tomu, Ze budes jist
slaninu, asi by se ti to Cetlo lépe, nez kdyz ti fikdm, ze mas jist
zeleninu. Jenze to by byla blbost, kterou do svych populistickych
knih pisi jini.

Jak je to se studii a tukem ve skutecnosti? Malo kdo si spoji jedna a
jedna a uvédomi si, Ze je masny prlimysl jeden velky lobbing, ktery
po tobé hlavné chce, abys kupoval jeho vyrobky.

Samoziejmé na podobné studie vznikaji negativni védecké ohlasy.
Védci pisi ¢lanky s ndzvem: ,PURE je ve vsech titulcich, ale vystupy
jsou zavadéjici.”

Tyto védecké ,dodatky” uz média nepublikuji. Nenapisi: ,Hups,
napsali jsme nesmysl.” O realité se tak dozvi 0,01 procenta lidi ktefi
se zajimaji o vyZivu na hluboké Urovni. Zbytek Zije ve IZi pramenici ze
zavadeéjicich titulkl. Poté si z tématu vyZivy délaji srandu (patfi¢né),
zUstdvaji u svych nezdravych zvyk( a nici si tak télo svoji necinnosti.

Vysledek téchto studii (nebojim se fici, Ze je to cileny vysledek)
tedy je, Ze se lidé neméni, pouze jsou vice zmateni a dal kupuji na
co jsou zvykli.

Urcité to znas taky (ja se s tim setkavdm v kazdé druhé debaté o
vyZzivé). Jak lidé fikaji:

,Jednou je Spatné to, podruhé zase ono. Pred chvili byl tuk zly, ted
je zase dobry, kdo vi, co bude za chvili.”
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Tak pfesné to jsou miliony penéz pochazejicich z mnoha pramysld
uvedeny do intenzivni akce v oblasti vyzkumu a nasledné reklamy.

Chapes — nehodi se tfeba farmaceutickému prdmyslu, kdyz lidé
budou mit naddle nemocné srdce? Napf. léky na sniZeni
cholesterolu — jedny z nejprodavanéjsich 1ékd vibec — se stanou
zbytecnymi, kdyz clovék prestane jist Zivocisné potraviny (a nahradi
je rostlinnou stravou). Ted si mozna fikas Ze urcité blouznim a
vredlu se podobnd konspirace nedéje. Pfesto vsak, kdyby lidé
objevili moznost vyZivového pfistupu k [écbé nemoci obéhové
soustavy — jedny z nejprodavanéjsSich 1ékd na Zemi (léky na
obéhovou soustavu) by nahle prestaly byt potfeba. A farmaceutické
spolecnosti by prisly o miliardy.

| studie PURE mimochodem prokazala lepsi zdravotni vysledky u lidi
s vy$Sim mnozstvi ovoce a zeleniny ve stravé. Ovoce a zelenina vsak
neni nikym dotovana — tedy se do titulkd novin nedostane.

Pokus o shizeni konzumace tuku v historii

V historii se jiZz podafilo dostat informace o skodlivosti Zivoc¢isného
tuku na verejnost, coz se stalo nékdy v 70-80 letech minulého
stoleti. Jak na to zareagovala spole¢nost?

Chytil se toho Pan Byznys.

Namisto Zivocisnych tukl (tfeba maslo) se zacaly vyrabét tuky
zrostlin  (margarin). Rostlinné tuky jsou vSak za normalnich
okolnosti v kapalném stavu (oleje). Aby se z nich udélaly tuky tuhé,
musi se provést chemickym procesem. Musi se z nich vyrobit tzv.
trans tuky. Ty se poté ddvaji do margarin( a nejriznéjsich potravin,
protoze lidé maji radi chut tuku. JenZe to v3ak jsou velice toxické
latky pro télo. Rozhodné to tedy neni zména k lepSimu.
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Lidem se fikalo, Ze jist Zivocisny tuk je Spatné, ale uz se neresily dalsi
pramyslové zpracované potraviny, plné chemie a umélych sladidel.
Mohli jste si koupit nejvétsi vyZivovy odpad, na kterém bylo
napsano ,bez pridaného tuku” a mentalita tehdejsich lidi byla, Ze je
to OK.

Jenze primyslové zpracované potraviny nejsou spravnou vyZivou
pro lidské télo a pfiddvana chemie rozbiji pfirozené mechanismy ve
vyZivé Clovéka. Télo tloustne, zdravi jde do kytek a vytvari se ¢im dal
vétsi potravinova zavislost.

Krok, ktery mél nastat v dobé kritizovani tuku, bylo jeho nahrazeni
pfirozenymi potravinami pochazejicimi z pfirody. To se ale nestalo.

Lidé svoji vyZivu nikterak nezlepsili. Naopak, na historickych grafech
se da spatfit to, Ze mnoZstvi konzumovanych kalorii v té dobé stale
rostlo a Ze ani zprava o nutnosti sniZeni tuku vlastné nesnizila jeho
pomeér ve vyZive.

Dietary compositions by commodity group, 1961-2013, United States

n Data
Average per capita dietary energy supply by commodity groups, measured in kilocalories per person per day.
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Na grafu vidime, Ze tuk (Oils & Fats) neklesd ani v dobé, kdy se ucilo, Ze tuk je Spatny. Neklesd ani
pomér masa (meat) — dalSiho zdroje tukd. V praxi se tedy nic nestalo. Pomér tuki ve vyZivé za
obdobi vyznacené v grafu dokonce vzrostl z 18 % na 25%.

Zdravotni vysledky lidi a mira obezity stale nedosahovaly zlepseni.
Pokud vsak nékde uslysite, Zze argument o Skodlivosti tuku je
zastaraly mytus — neni. Lidé jen dosud neudélali to, co je potreba:
nahrazeni tuku pfirozenym jidlem. NavySit konzumaci rostlinné

stravy.

Spravné to udélali ve Finsku, pfi projektu North Karelia, kde se
zaméfili na sniZeni tuku ve vyzivé a jeho nahrazeni rostlinnymi
potravinami. Tim snizili hladinu cholesterolu, vysoky krevni tlak a
spolu se snahou o redukci koureni se vramci tohoto projektu
povedlo sniZit tmrtnost na nemoci srdce témér o 80 procent!

Tak to mGzZe a mélo by vypadat. Tuk, zejména ten Zivocisny, nema
v lidském téle co délat. Lidstvo si to jen zatim neovéfilo na
globdlnim méfitku. Jsme teprve v etapé chyby, ze které se musime
ponaucit.

Ale ty uZ nemusis na nic ¢ekat - ty uz mazes zacit ménit.

To je tedy historie tuku, kterou si zapadni zemé prosly a
v soucasnosti se velkd ¢ast spole¢nosti pfFiklani k nazoru, Ze tuk neni
problém — protoze vyzva k jeho redukci nepfinesla vysledky.

Jak by taky mohla, kdyZ Zadna zména nenastala.

Proc je tuk problém

Ve spolecnosti, kde se ji o 1000 kalorii denné vice, nez kolik by bylo
potreba, je tuk nejvétsi problém, protoze ma nejvice kalorii ze vSech
makro-Zivin. Princip kalorické hustoty, toho, co ndm dava pocit
sytosti, jsme si jiz vysvétlili.
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kalorii - protoZe napf. Japonci v oblasti dlouhovékosti (tedy lidé,
ktefi se doZivaji nejvyssich vékd na této planeté) jedli prGmérné
1800 kalorii denné (coz je jesté o 11 % méné, nez kolik by se

doporucovalo jako ,spravné“). Prdmérny Cech sni 3200 kalorif
denné.

Mirny kaloricky deficit je navazan na dlouhovékost, na pomalejsi
starnuti organismu.ltalsky védec Valter Longo byl za vyzkum v této
oblasti neddavno nominovdn na Nobelovu cenu. Pro zpomaleni
starnuti je podle jeho objevu vhodné jist méné jidla (méné kalorii) a
vyhnout se ZivoéisSnym bilkovinam a produktim, které skrze
nejrliznéjsi mechanismy (pro-oxidativni efekt, m-TOR,...) urychluji
starnuti ¢lovéka.

Daily per capita supply of calories
Average daily per capita supply of calories over the long-run, measured in kilocalories per person per day.
— United States
3,500 keal e Italy
—— Czech Republic
China
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Source; Daily caloric SUPPIY par capita long-tsrm - FAQ (2017) QuriordinData.orgfeod-par-parson/ » GG BY-SA

Graf vyvoje denniho pfijmu kalorii: CR = Czech Republic
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Dat si pozor na tuk se vyplati. Pro jeho vysokou kalorickou hodnotu
je moudré hlidat si kazdou kapku tuku z oleje i tuk vloZzeny do vSech
moznych potravin.

To muiZe byt problém, protoZe tuk je dalsi navykova potravina. Cca 3
mésice trvd, nez mozek vypne touhu po tuku. Poté se z tuku stava
spiSe odpudiva zalezitost, na kterou télo nereaguje dobfte.

Nejist (¢i maximalné mozZné limitovat) Zivocisné a primyslové
zpracované tuky (oleje) je jeden z bodd ndvratu k pfirozené vyzivé.
Zacatku na to muzZes jit pomalu, napf. cestou postupné redukce.
Prosté jidlo neutopi$ v oleji, ale das ho tam jen trosicku pro mirny
odstin jeho chuti. To, Ze si zachova$ trochu rostlinného tuku
v jidelnicku, ti mUZe pomoci odstranit jiné potraviny ze své vyZivy:
maso, vejce, syry.

Tuk — moznd pficina tloustnuti u rostlinné stravy

Tuk je primyslové zpracovana potravina. Mnohé oleje jsou dokonce
ziskavany pomoci chemie. Proto oleje a nejriznéjsi izolované tuky
nepatfi do konceptu rostlinné stravy. To si ovSem neuvédomuje
mnoho lidi, co uZz se vyZivuji rostlinnym zplsobem (napf. mnozi
eticti vegani).

Tito lidé tuk casto vibec nefesi. Jedi ho v pomazankach,
v hranolkach, smazi, davaji ho do salatd a poté objevi dorty —
nejlépe rovnou RAW dorty (RAW — oznaceni pro syrovou stravu,
dorty jsou nepecené). Tyto RAW dorty vétsinou drZi svoji strukturu
diky tukim — kokosovému oleji, kakaovému maslu...

... jsou moc dobré, o tom zadna. Prilezitostné se jim nebranim. Ale
v soucasné dobé jsou pro tebe prototypem nevhodné potraviny
z hlediska hubnuti. Hodné tuku a sacharidd — vjednom jidle.
Sacharidy slouzi jako primarni palivo, tuk se uklada do zasob. To se
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samoziejmé déje i u jakychkoliv veganskych jidel, ve kterych je tuk
obsazen ve velké mire.

Znam spoustu lidi, co jsou na ,rostlinné stravé” a maji nadvahu. Jsou
to vétSinou pravé vegani, ktefi sva vyzivova rozhodnuti dostala na
uroven: ,Nejim Zivocisné produkty, protoze se mi nelibi, co lidé
délaji se zvifaty.” Od tohoto pravidla vSak nefesi, co ji.

Poté mi tito lidé pisi pro¢ propaguji rostlinnou stravu jako nastroj
k hubnuti - podle nich je to lez, protoZze sami jsou tlusti. Kdyz se jich
zeptam: ,,Co dortiky? Co oleje? Hranolky jis? Casto? Joo, ty to vibec
neresis, tak se nediv, Ze mas kila navic, kdyz jiS spoustu energie
navic.”

Rostlinna strava zahrnuje tuky v pfirodni formé. Jez kokos, jez olivu,
jez orech, jez semeno (slunecnicové, Inové) — ale kokosovy tuk,
smazeni, fritované hranolky, dortiky z kakaového a kokosového
tuku, veganské sladkosti, pomazanky se spoustou tuku... to vSechno
chceme limitovat. KdyZ si to poté das prileZitostné, mizes to udélat
s Cistym svédomim a tvé télo to v pohodé zvladne.

Ted ale plijdeme jesté trochu vice do hloubky:

Ddvodem, proc ti chci vyloucit tuk ze Zivota, neni jen ten extrémné
blahodarny pokles kalorii v jidelnicku...

... ale je to i néco hlubsiho. Néco mnohem kouzelnéjsiho.

Tim nécim je:

Vliv tuku na rychlost metabolismu

M4s nékolik mozZnosti ovlivnit, kolik kalorii budesS spalovat
v klidovém stavu. MuUZe$ napriklad zacit cvi¢it, béhat, hybat se —
svalova aktivita a regenerace poté vede k vétSimu spalovani
energie i v klidovém stavu. | proto je pohyb dobry.
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Pokud je ¢lovék ve vétSim kalorickém deficitu, jak jiz bylo v této
knize fe¢eno — jeho metabolismus se naopak zpomali. Hubnuti moc
nefunguje. Vlastné — znam i lidi, co tloustnou proto, Ze jedi malo (a
Spatné jidlo). Je to zdhadny paradox.

Redukéni dieta tedy snizuje bazalni metabolismus, mnoZstvi spalené
energie v klidovém stavu.

Jakmile se ¢lovék na redukéni dieté vrati k normalnimu mnozstvi
jidla, nabere vice, nez kolik mél pfed pokusem o hubnuti, protoze si
jeho télo po delSi dobu uchovavd zpomaleny metabolismus
z redukéni diety.

Jak se po takovém selhani lidé asi citi?
Nemiluji to, nemiluji sebe, a ve snaze zalepit tuto negativni emoci a
Zivotni selhani si dopreji néceho, co jim v Zivoté déla radost: jidlo.

JenzZe ti lidé nezménili nic na svém zpUsobu vyZivy, a tak si daji své
staré jidlo, které pfispiva k tomuto zacarovanému kolotoci nadvahy,
uzkosti, a potreby zalepovat si tyto bolesti jidlem.

K tomuto zpomaleni metabolismu nedochazi u lidi, ktefi se vyzivuji
rostlinnou stravou. Nejsou totiz hladovi. Jejich télo nevnima, Ze by
mélo mit strach o potravu a nic nezpomaluje.

A poté je tu jesté jedna zajimavost, kterda ma dramaticky dopad na
redlny Zivot:

Tuky uloZené v bunkdch ovliviuji rychlost
metabolismu.

Nase svalové bunky zvysuji nebo sniZuji schopnost spalovat energii
podle toho, jak moc jsou zaneseny tukem. Cim vice mas burky
zaneseny tukem, tim pomalejsSi metabolismus mas.

Tuk (pro odbornéjsi vzdélani vyhleddvej termin ,intramyocelularni
lipidy“) ma totiz schopnost snizovat pocet mitochondrii v bunkach,
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sniZzovat jejich tvorbu. Mitochondrie je néco jako elektrarna
v burice. Cim mifi elektraren, tim méné energie se spaluje.

A tady se dostavame k tomu, co je tak dulezité, Zze by ti z toho
mélo zacit hucet v usich.

Pamatujes si, jak jsi byl/a mlada a mohl/a jsi snist cokoliv, aniz bys
potom pfibral/a? Velka vétsina lidi to tak ma, ale naprosta vétsina
lidi o tuto superschopnost i pfijde. A pfijdou o ni dost mozna pravé
proto, Ze jedi kaloricky nadbytek, kombinuji tuky a cukry a
zanesou si tuky aZ do svych svalovych bunék, ¢imZz dojde ke
zpomaleni metabolismu a knastartovani cyklu souboju
s nadvahou.

Doktor Neal Barnard vsak fika, Ze je mozné tento stav, kdy clovék
spali vSe, co sni, navodit zpatky. Vlastné by to méla byt pfirozena
vlastnost lidského téla po cely jeho Zivot. Lidé by méli mit moZnost
uzivat si jidlo vesmés dle libosti, aniz by z toho ztloustli. To ovSem
vyzaduje, aby jedli pfirozené jidlo. Coz by se v pfirozenych
podminkach délo. Nedéje se to pouze v nasi spolecnosti, kde se lidé
rozhoduji na zékladé toho, co jim kdo proda. Clovék viak mé od
pfirody potencial nikdy neztloustnout. Pojd ho zacit vyuZivat.

Z praxe vim, Ze uz spalim vSe, co snim. K tomu jsem si na jednom
festivalu nechal analyzovat sloZeni téla od prodejcl potravinovych
doplrikd. Moje BMI je 21,8. Mam 5,3 procent tuku v téle.
Metabolismus ma cCislo 27 (bazalni metabolismus v kcal déleno
vdhou) — coZ Udajné skvélé a spalim vse, co snim (pfesné o tom
mluvim!). Utrobni tuk 1 kg (nepotfebuje$ tunu uGtrobniho tuku).
K tomu je mi podle pfistroje o 15 let méné, nez kolik mi je.

Prodejci potravinovych doplriki mi nemaji co nabidnout, protoZe nic
nepotrebuji. Taky proto vas nikdy nenauci, to, co vas ucim ja.
Nenauci vas to, protoZe potiebuji prodat svoje produkty.

Rostliny obsahuji nékteré vitaminy rozpustné v tucich, ale zaroven
obsahuji i minimalni mnozZstvi tuku, diky kterému ty vitaminy mazes
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vyuzivat. Neni potfeba zalévat salaty olejem, abys vstfebal/a
vitaminy. To je mytus pochdzejici kdovi odkud. Je to vysméch
pfirodé, kterd jakoby zapomnéla dat do jidla néco, diky ¢emu clovék
nemUzZe vstfebat vitaminy a proto si musi jidlo zalévat olejem.
Hloupost.

Pokud budes mit jakékoliv pochybnosti o nedostatku bilkovin ¢i tuku
pfi rostlinné stravé, ved si zaznam potravin nejlépe na kalorickych
tabulkach tabulky.cz, kterd ti to rovnou s¢ita jednotlivé makroziviny.
Na konci dne si feknes: aha, doopravdy jsem jak tukd, tak bilkovin
snédl/a dost.

Resit tuk ¢i bilkoviny na rostlinné stravé, je jako Fesit, jestli dostane$
dost kysliku, kdyZ budes dychat.

KdyzZ se ti takto povede minimalizovat tuk ve tvé vyzivé — kdyz budes
jist maximalné C(Cistou rostlinnou stravu (pozn. nebavime se
vyhradné o syrové stravé), tvé télo zacne spalovat tuk ze zasob.

Osobné jsem takto zhubl snad 10 kg viscerdlniho tuku (tuku
v bfiSe). Pamatuji si, Ze jsem mél par let prfed nastupem na
rostlinnou vyZivu 11 kg viscerdlniho tuku. Ted' mam 1 kg.

Béhem prvniho roku na rostlinné stravé jsem zhubl 6 kg. Ze 78 kg
jsem klesl na 72 (179 cm). UZ tehdy jsem mél vahu stabilizovanou,
at jsem jedl| cokoliv (v ramci rostlinné stravy).

Nabrat Ize snadno pomoci cvieni (svaly) anebo konzumace tucnych
jidel (tuk), napf. ofechova masla, kokosy, atd. JenZe tyhle jidla mi uz
doslova délaji Spatné. Navic nevim pro¢ bych mél chtit nabirat tuk.

Tuk se rychle dostane do krve (YouTube video — podivej se) a
zpomaluje krevni fecisté. To vnimam formou Unavy.

Tento tuk se poté ukladd i do svalovych bunék po celém téle.
Kdybych takto jedl pravidelné, vypracoval bych si presné ten
zpomaleny metabolismus, ktery si dlouholetym snazenim vypracuje
vétsina lidi v soucasné spolecnosti.
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Nasledujici obrazky jsou ze studie na krysach (Berber D.,
Roorda JLR, 2005). Je na nich v3ak hezky vidét, co se déje i u
clovéka. Krysy jsou krmeny malym mnoZstvim tuku (B), stfednim
mnoZstvim tuku (D) a vysokym mnoZstvim tuku (H) a tomu odpovida

i mnoZstvi tuku v jejich svalovych bunkdach. To, jak jsme si fekli,
ovliviiuje metabolismus a je to oznacovano i jako skutecna pficina
cukrovky.

Ty chces mit svalové bunky bez tuku!

Metabolismus clovéka, ktery ma svalové bunky zanesené tuky, je
zpomalen. To se mUze tykat i celkem Stihlych lidi. Proto i hubeni lidé
mohou mit cukrovku. Tuk neni vidét na oko, je uloZzen ve svalovych
bunkach.

Kdyz néco snis, nastane termicky efekt jidla, kdy se metabolismus
na nékolik hodin zvysi a jidlo se ,spali“. U lidi na rostlinné stravé se
vsak metabolismus zvysi az o 16% vice — coZz v dlouhodobém
horizontu rozhoduje o nékolika kilogramech vahy.

Je to pravé proto, Ze je tato strava relativné striktni na tuky (v
porovnani s béZnou vyZivou) a buriky se pfi tomto zplsobu vyZivy
maji lepsi schopnost pFizplUsobit se pFichozi potravé. Podle doktora
Gartha Davise je poté velice naro¢né, aby télo preménilo cukry na
tuky a ulozilo je. SpiSe se navysi metabolismus a nadbytecna energie
se spali.

Proto jsou i populace na rostlinné stravé nejstihlejsi lidé na Zemi —
jejich metabolismus spali vSechno, co sni. Jedi vysokosacharidovou
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stravu s minimdinim mnoZstvim tuku (cca 10% pfijatych kalorii
z tuku).

Tuk z bunék se da ,vypalit” i intenzivni pohybovou aktivitou — i
sportovci mohou dosdhnout metabolismu, ktery spali vse.

Zajimavy je i krdtkodoby pUst o vodé. Do 3 dni se d4 doporucit bez
Iékafského dozoru.

Je dobré si obcas plst vyzkouset - je to blahodarna véc. Nema smysl
ho praktikovat za ucelem hubnuti pfi bézné vyzivé — jojo efekt je
dramaticky. OvSem pokud bude$ na rostlinné stravé, ktera vyrazné
limituje tuky — jojo efekt by té cekat nemél.

Osobné jsem si skrze plsty ustdlil vahu na 69 kg. VypUstoval jsem
tedy jesté 3 kg néceho, co jsem pfi jidle nedokazal. Mym zadmérem
nebylo plstovat za ucelem hubnuti. Stalo se to vSak a zapada to
hezky do konceptu vyprazdnéni svalovych bunék od nanosu tukd.

Co i ty nejspiSe délds Spatné a jak to mulzes
zménit

Mozna jsi véfil/a tomu, Ze jist zejména Zivocisné tuky je v poradku.
Mohl/a jsi mit nékolik domnének, které ti tato kapitola méla
vyvratit. Nedélej si z tuku svého kamarada.

Mozna jsi ignoroval/a tuky a oleje ve svém jidelni¢ku. To mohla byt i
tvoje pFitina nadvahy. Reenim je -maximalni limitace. Zpo&atku to
muze byt narocné, ale zkus nepouZivat olej v kuchyni. Nebudes pak
potrebovat ani pripravek na myti nadobi, protoZe nebude mastné.

Zaroven si uvédom, Ze to, co umyvas z nadobi, mas i ve svém téle.
Pokud umyvas kusy prepaleného jidla topiciho se voleji a na
vycisténi pekace potrebujes tézkou chemii... Tak to mluvi za vse.
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Mimo jiné je to i krasna ukdzka toho jak dokonaly ndstroj lidské télo
je, kdyzZ prezije tak dlouho na podobné ,vyzivé“.

Zmény muZes udélat jednoduché: snaZ se nedavat olej tam, kde
neni potfeba. Nebo ho rovnou vyrad (ocekavej vsak, Ze ti par mésicl
muze chybét). Na chleba (nejlépe celozrnny) si namaz dzem nebo
povidla bez masla.

Neni¢ si potencial této vyzivy tukem. Jako pfiklad mohu napsat
zkuSenost jedné Zeny, ktera si stéZovala, Ze misto hubnuti zacala po
prechodu krostlinné stravé (k jejimu pojeti rostlinné stravy)
tloustnout. Nabrala 30 kilogram{ a pise: ,Jako vegan 30 kg plus.
PecCivo, pomazanky, vegan sojanéza a mastné zeleninové
karbanatky, burgery, parky, brambory, pecivo, smazeny kvétak a
Zampiony... jsem nastvana.”

To je krasna ukdzka prechodu na rostlinnou stravu, ktery vlastné
nema srostlinnou stravou moc spolecného (respektive je to
prechod na veganstvi, kde se resi, co nejist a ne to, co jist). Co je
Spatné na veganské stravé ? - ,Bilé pecivo, pomazanky, sojanéza,
mastné, smazené, primyslové zpracované, zadné ovoce a zelenina
(nebo nedejboZe smazena).

Uvédomeéni 9.
Nejlepsi podlozené vysledky

V této kapitole si ukazeme, Ze vyZiva, ke které se té snazim privést,
ma seriozni védecky podklad. Nelcastnis néjakého nepodloZzeného
experimentu, jak tomu casto byva u rlznych diet zamérenych na
rychlé zhubnuti a udélani fotokolaze ,pred a po“ (a jiz nasledného
nemonitorovaného jojo efektu).

Svét vyZivy je plny vSemoZnych teorii, které vsak nemaji zadny
redlny podklad. Jako napfiklad jako pan D’Adamo — autor vyZivy
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podle krevnich skupin. Ten ve své knize tvrdil, Ze je tento zpUsob
vyzivy podlozen védou — oviem Zadnou védou tato tvrzeni
nepodlozil.

Existuje dokonce clanek, ktery Fika, Ze tento zpUsob vyZivy vlastné
ani podlozZit nelze. D’Adamo tedy patrné spoléhal na lenost a
ignoranci Ctendre, ktery nefeSi skuteény plvod a funkénost
informaci.

Zaroven sam dvakrat slibil, Ze publikuje vysledky svych vyzkumd.
Nikdy to neudélal, ovSsem prodal vice nez 7 miliond knih a vypustil
do svéta krasnou pohadku.

Tento priklad reprezentuje ,trh snaukou o vyzivé”“. Nikoho
nezaujme ,jezte vice ovoce a zeleniny.” Je tfeba pfichazet s nécim
,yunikatnim” —to se prodava.

Proc¢ by vsak realita nemohla byt tak jednoduch3, Ze nejzdravé;si a

vvvvvv

planeté dostupné? Tj. ovoce, zelenina, lusténiny, ofechy... a to v co
nejvétsim méritku.

Pojdme si tedy ukazat nékolik zajimavych podkladd a informaci o
rostlinné vyzivé.

Jak jiz bylo feceno: populace s nejvyssi primérnou délkou Zivota
jedi 290 az 100 procent ovoce, zeleninu, lusténiny, aj. Prosté

rostlinnou stravu. Jejich vyskyt nasich nejcastéjsich nemoci je oproti
nasi spole¢nosti mnohem nizsi nebo témér Zadny.

To nam davd minimalné informaci, Ze maso ani mlécné produkty
nemusime jist.

Trocha etické injekce: K uvédoméni, ze lidé nechtéji zabijet zvifata
Casto dochazi az pozdéji po prechodu na rostlinnou vyzivu, kdyz si
¢lovék uvédomi, Ze skutecné nepotiebuje maso, a je pro néj tedy i
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mnohem snadnéjsi pfipustit si, jaké ohavnosti lidé pachaji v ramci
soucasného potravinarského pramyslu.

O tom, Ze je rostlinna vyziva plnohodnotny zplisob vyZivy, hovofi
svétové vyZzivové organizace. Napf. Akademie vyZivy a dietetiky: -
nejvétsi svétova organizace v oblasti vyZivy a nutri¢nich profesionall
prohlasuje, Ze je rostlinnd vyziva vhodnd jak pro lidi vSech vék,
v€etné batolat.

To stejné NHS - Narodni zdravotni sluzba ve Velké Britanii.Tady je
jejich navod na zdravou rostlinnou vyZivu, ktery miZzes povazovat
jako pékné shrnuti toho, co se zde zatim ucis:

- Jez alespon 5 porci raznych druhl ovoce a zeleniny kazdy
den.

- Jidla zakladej na bramborach, chlebu, ryZi, téstovinach
nebo jinych sSkrobovych potravinach (vol celozrnné,
kdykoliv je to mozné)

- Pfi alternativaich mlécnych produktl, jako jsou sdjové
napoje (mléka) a jogurty vol nizkotucné varianty a varianty
s nizkym obsahem cukru.

- Jez lusténiny a dalsi bilkoviny

- 2Zvol si nenasycené oleje a pomazanky a jez je v mensim
mnozstvi.

- Pij dostatek tekutin (doporucuje 6 az 8 $alkli nebo sklenic
denné)

- Pokud zvoli§ tuéna a sland jidla, jez je zfidka a v malém
mnozstvi.

Na strankach NHS si mlZeme precist, Ze jedina skupina, pro kterou
to neni vhodné, jsou déti do 2 let, ktefi maji specidlni potreby,
nicméné o kousek niZze je navod pro spravnou vyzivu déti, ktera
v zdsadé klade dlraz na pestrost — coZz my ovsem klademe taky.
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A co tipy kziskani jednotlivych Zivin nebo néjaké konkrétni
potraviny? To jsou informace, které muzes najit béhem 3 sekund na
internetu. Otevie$ Google a zadas: zdroje zinku v potravé. A je to.
Neni tfeba se ucit vSe nazpamét, jak tomu bylo ve skole.

Jde hlavné o rGznorodost potravin.

Jednou si kup ryzi, jednou brambory. Jednou si dej brokolici, jednou
tfeba rajéatovou omadcku. Jednou si opel palaCinky, casto jez
listovou zeleninu a fazole, jednou si udélej téstoviny se saldtem,
jednou si uvar ovesnou kasi... atd.

Soustred se na B12

Jediné co vsoucasnosti nelze pfi rostlinné stravé ziskat jen
z potravy je vitamin B12, proto se klade dliraz na jeho suplementaci.
Ten na tebe kladu i ja, byt se ho mnoho lidi rozhoduje ignorovat.
MuUZe to vSak mit nedozirné nasledky v oblasti zdravi obéhové a
nervové soustavy.

Vitamin B12 pochazi z bakterii z hliny. Kdybychom neZili ve sterilni
spolecnosti, bylo by o néj od prirody postarano. Témér jakakoliv
potravina ktera byla vkontaktu se zemi by tak byla zdrojem
vitaminu B12 - a to vcetné pramenité vody, kterou bychom pili
nékolikrat denné.

Proto doporucuji suplementovat 2000 mikrogramU jednou tydné.

Budoucnost je vsak takovd, Ze se budou rovnou obohacovat
potraviny a véfim tomu, Ze brzy skonci potreba se na tento vitamin
soustredit..

Svétové vyZivové organizace tedy rostlinnou stravu schvaluji.
V Cesku vak bohuiel mame Spoleénost pro vyZivu, kterda je
absolutné tragicka, a to z vice ohledd. Vypada to, jakoby se sesla
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skupina lékaru, ktefi vsak nemaji Zadné vyZivové informace a spolu
s pomoci nejriznéjSich odvétvi primyslG dali dohromady néjaké
domnénky o vyzivé. Napf. vinformacich o mléce cituji mlécny
pramysl (divim se, Ze nemaji na webu sekci, kterd by doporucovala
néjakou limonadu, citujic vyrobce té limonady jako relevantni zdroj
dat).

U rostlinné stravy na svych strdnkach jeSté publikuji mytus o
nutnosti kombinaci bilkovin, co? je asi jako kdybys Sel/Sla po ulici a
potkala tam Elvise Presleyho: mas pocit, ze ses vrétil/a o 60 let
zpatky v Case.

Poslouchat rady SpoleCnosti pro vyzivu je témér jistd cesta
k bidnym vysledkdim v oblasti zdravi a nadvahy. Tahle organizace je
vic oldies, nez Michal David. A rozhodné nenabizi fesSeni nasi priciny
umrti Cislo jedna — nemoci obéhové soustavy.

To ovSsem nabizi rostlinna strava. Tuto schopnost potvrdil jiz pred
vice nez 20 lety doktor Caldwell Esselstyn, ktery pracoval se
skupinou lidi, ktefi méli podle svych lékar( do roku zemfit. Jejich
srdce byla jiz tak slaba, Ze jim |ékafi nedali jinou moZnost neZ dozit.
O 20 let pozdéji vsak vétsina z nich stale Zila — diky Caldwellovi
Esselstynovi a rostlinné stravé, kterad zacala Cistit jejich cévy(Jeho
kniha je zatim bohuZel pouze v anglicting).

Jediny faktor, ktery doktor Esselstyn zménil v Zivoté svych pacientd,
byla wvyziva — zavedl striktni rostlinnou stravu s naprostym
limitovanim tukd. Nefesil pohyb ani redukci stresu a cévy se Cistily,
lidé, co méli zemfit, prezili.

Ve stejné dobé plsobil a to samé objevoval i doktor Dean Ornish.
Ten se vsSak zaméfil na vyzkum, pfi kterém vyZiva tvofi pouze
polovinu faktoru ovliviiujici nemoc srdce a druhou polovinu tvofi
psychika a pohyb. Jeho kniha ,Méjte znovu zdravé srdce” je i
v Cestiné a rozhodné ji Ize doporudit.
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Doktor Ornish ve své knize piSe i o dalSich lékafich, ktefi v podobné
dobé publikovali tyto vysledky: Gerhard Schuler v Némecku, William
Haskella ve Stanfordu, Victoria Froelichera v San Diegu..

Cili je$té jednou — ¢eskd Spoleénost pro vyzivu hovofi o nevhodnosti
rostlinné stravy z hlediska ,,nutnosti kombinovat bilkoviny“, zatimco
se timto zplUsobem wvyZivy stravuji lidé v oblastech s nejvyssi
pradmérnou délkou Zivota na planeté, ktefi o teorii kombinace
bilkovin s nejvétsi pravdépodobnosti v Zivoté neslyseli.

Svétovy vyzkumnici jiz po desetileti prezentuji schopnost rostlinné
stravy zvratit nemoc, ktera zabiji nejvice lidi ve vyspélych
spolecnostech. Je to jediny skutecny védecky podlozeny lék. Je mu
vsak branéno v rozmachu ze strany farmaceutickych spolecnosti a
obrovské masinérie masového a mlékarenského primyslu, jenz v
soucasnosti tvofi obrovskou ¢ast svétového trhu.

Ze zdravotniho hlediska je prosazeni rostlinné stravy do spolecnosti
v podstaté na urovni objeveni antibiotik, kterd vymazala Umrti
zdlvodu infekce (kdysi na prvnim misté v pricinach umrti)
z vyspélych spolec¢nosti.

Jak pise Dean Ornish ve své knize:

,Starych vzorci chovdni se zbavime snadnéji, kdyZ pochopime, Ze
ndm pusobi problémy. Vétsina z nds ucini zmény, bud’aby se vyhnula
bolesti, nebo dosdhla potésSeni. Pokud se rozhodnete pro
nizkotucnou vegetaridnskou stravu namisto cheeseburgerd, muZete
se tim vyhnout bolestem: netrpét bolesti na prsou je mnohem

Dean Ornish fesil u svych pacientll paralyzu z divodu bolesti na
hrudi (angina pectoris). Nas se tyka téma nadvahy. | pro tebe ale
mUlZe byt uspokojivéjsi citit se a vypadat dobfe, neZ ,se cpat
masem.”
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Stru¢né ti jen povim, Ze pokud chce$ vyreSit nebo se vyhnout
nemocem jako je cukrovka, alergie, astma, Crohnova choroba,
Alzheimerova choroba, rakovina, roztrousena skleréza, akné, revma,
poskozené ledviny a jatra, nejriznéjsi chronické bolesti, erektilni
disfunkce, mél/a by ses do tématu vlivu rostlinné vyZivy na zdravi
hloubéji ponofit.

Pojdme se zaméfit zpatky na nadvahu. Jaké védecké podklady ma
rostlinna vyziva pfi hubnuti?

Lidé na rostlinné stravé maji nejlepsi BMI: divame-li se na Sirsi
skupinu lidi, nejhubenéjsi jsou ti, co jedi tak, jak té to tady ucim ja.
(Proto té to koneckoncli u¢im.)

To potvrzuje hned nékolik studii. V prvni bylo méreno 10 000

vy

vy

snédenych kalorii a nejnizsi mira nadvahy byla méfena u
,vegetarianské vysokosacharidové/nizkotucné” vyzivy.

V druhé studii délané na vice nez 3 000 Zenach bylo opét patrné
nizsi BMI u vegetariani nez u masozravcl. ,To mlze byt dano
vy$8im pfijmem vlakniny a nizsim pfijmem Zivocisného tuku.”

Co se vlakniny tyce, zde si mGzes precist , Ze navyseni vlakniny o 14

graml denné vede k 10 % poklesu pfijaté energie. Nejzdravéjsi
populace jedi spoustu vldakniny a je dokdzdno, Ze pro maximalni
prevenci mrtvice by bylo potfeba jist 72 g vlakniny denné. To je 2x
tolik, nez kolik se doporucuje jist vlakniny v nasi spolecnosti a 5x
tolik, nez kolik vlakniny lidé statisticky skutecné jedi.

Skutecnost, Ze nejlepsi BMI maji lidé na rostlinné stravé, potvrzuje i
nejvétsi studie, ktera kdy porovnavala miru obezity mezi
jednotlivymi zplGsoby vyZivy. Vyzkum byl délan na vice nez 60 000
lidech a jedinou skupinou, kterd méla BMI v normé, byli lidé na
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rostlinné stravé. S narlstajici mirou ZivocisSnych produktl stoupa
pradmérné BMI. To vzhledem k mechanismim, které jsme si dosud
popsali, davd naprosty smysl: Méné vlakniny, vétsi kaloricka
hustota...

VYSKYT OBEZITY PODLE VYZIVOVE SKUPINY

2 288

g

Primérny vék lidi v této skupiné je cca 57 let, Cili jiz mirné pokrodily
vék, ve kterém ma nadpolovi¢ni vétsina lidi u ,normalniho zplsobu
vyZivy“ nadvahu nebo obezitu. U vyzivy, ke které se té zde snazim
inspirovat je nadvaha velkou vzdcnosti, ne li témér nemozna.

Vérim, Ze chapes dlleZitost této statistiky. Nabizi ti, Ze mudzZes jist
bez jakéhokoliv omezovani. Samotny tento zplsob vyZivy by té
statisticky mél zaradit do kategorie lidi s normalnim BMI. Nebudes
jist tretinovou porci Spaget — namisto toho si k nim das néco jiného.
To je celé. Proto se tahle kniha jmenuje Miluji hubnuti — protoze si
to budes casto fikat.

Jesté pred tim, neZ to zacnes aplikovat v praxi, se toto tvrzeni mize
zdat pochybné. Praxe vsak tyto pochybnosti rychle rozbiji.

Je to asi jako skocit do bazénu v Iété — zpocatku se bojis Ze to bude
studit, ale jakmile do néj vlezes, brzy zjistis Ze je to vlastné moc
prijemné.
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Zminim i vysledky programu, ve kterém jsem byl v Kalifornii na stazi:
Vzali 30 zaméstnancl jedné firmy. Naudili je rostlinnou stravu. 28
lidi dokoncilo méFeni, 2 zaméstnanci prestali pracovat ve firmé.
Nikdo neodesel, protoZze by mu nova vyZiva nevyhovovala. Po roce
byl primérny pokles vahy o 9 kilogrami. Mimo to dosahli i
vyznamného poklesu hladiny cholesterolu a normalizace krevniho
tlaku u vétSiny UcastnikUd. Zlepsilo se jim celkové zdravi, investice,
kterou firma vloZila do zaskoleni svych zaméstnancl se 1,8x vratila
na uSetfenych zdravotnich nakladech.

V dalsim vyzkumu dostala skupina lidi za dkol: 1. vyhnout se
Zivoc¢isnym produktiim a za 2. co nejvice limitovat oleje (Cili to, co se
ucime zde). Nebyly limitovany porce jidla ani kalorie a presto ti lidé
dosahli zhubnuti. Za 14 tydn( -5,8 kg.

Dalsi studie potvrzuje kapitolu této knihy o energetické hustoté
potravin, kdy fika, Ze lidé maji tendenci jist urcitou hmotnost jidla —
pokud je kaloricka hustota nizsi, automaticky to vede k nizSimu
pfijmu kalorii a tim padem i k lepsi télesné hmotnosti.

Aty uZ ted chapes diky cemu.

A navzdory tomu, Ze si mlzZe$S myslet, jak je neredlné vynechat
maso, syry, atd... lidé, ktefi to zkusi a urcitou dobu vydrzi, malo kdy
chtéji jit zpét. Najednou se totiZ citi tak dobre jako nikdy predtim.

O tom svédci i dalsi vyzkum, ve kterém se méfilo, o kolik kalorii
denné klesne spotteba u lidi, ktefi prosli vzdélanim o rostlinné
stravé.

Diky vzdélani klesl denni pfijem kalorii u skupiny prdmérné o 339.
Vydrzeli to? To se méfilo po 18 mésicich. Vysledek: minus 391
kalorii. To ty lidi nikdo nehlidal, jedli si jak chtéli, jen zacali
uplatnovat principy které se spole¢né uc¢ime.
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Vzdélavej se -> vybuduj si nové nazory

Zmén svoje mysleni ->

Automaticky budes chtit ménit své zvyky ->

Zména pro tebe bude pfirozend a nenucend ->

Zména ti bude vyhovovat. Budes se snadno ménit ->

Bude ti lépe, budes v souladu se svymi novymi znalostmi a
presvédéenimi, budes jist chutné jidlo, budes to milovat.

e wN R

Standardni metody hubnuti vypadaji takto:

Jez méné jidla

Jez méné jidla, vydrz to

Jez porad méné jidla, no a co, Ze mas hlad
Jez méné ji... ,Seru na to, jdu vyjist lednicku!”

v wNe

Boze, ptibral/a jsem vice, nez kolik jsem mél/a na zacatku.

Co jsi do ted délal/a Spatné a jak to muzes
zmeénit?

Mozna jsi se domnival/a, Ze rostlinna strava je néco nepodlozeného.
Néjaky experiment, ktery prece nemuize byt zdravy, kdyz se ji tak

,extrémné”. To jsou béziné myslenkové pochody lidi v nasi (tlusté)
kultufe. Anebo jsi mozna o rostlinné stravé nikdy nepremyslel/a.

Zbav se predsudkl o mozné skodlivosti rostlinné stravy na zdravi.
Vsechny ty pochybnosti o nedostatku mineral(, bilkovin atd. To
véechno jsou hlouposti. Zije$ v dobg, kdy ti vyvaZena rostlinna strava
pomuze zlepsit Zivot, at mas kila navic, nebo ne.
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Samoziejmé je tfeba dbat na pfisun vSech Zivin, ¢ehoZ dosahnes
pestrou stravou a suplementaci vitaminu B12. Ale uZ nebude$
muset do Iékarny pro nic jiného. A to se pocita.

Uvédomeéni 10.

v v

ZaZijeS zmény. Nezménit se = zlstat
stejny

Vérim, Ze znamé Paretovo pravidlo se da krasné uplatnit i tady:
Dostal/a jsi 20 procent informaci zaméfenych na téma hubnuti,
které vsak predaji 80 procent mozné hodnoty. Pust se tedy co
nejdfive do praxe, protoze praxe je to, co udéla redlnou zménu.

Vydej se tedy na novou cestu v tvém Zivoté. Stara, bézna, normalni
cesta patrné nefunguje (at uz oCividné, nebo vyhledové), tak proc se
ji drzet? Novou cestu bude$ milovat. Nebude$ mit potiebu z ni
schazet, vzdavat ji, opoustét ji. Budes se citit Iépe a budes vypadat
lépe.
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Diky této knize jsme trochu vypleli kofeny tvé nadvahy a zaseli jsme
misto nich seminka nadéje. Nech je rlst a zalévej je dalsim
vzdélavanim a praxi.

KdyZ se na toto téma bavim s lidmi, ktefi jsou rostlinnou stravou
témér nepolibeni, jejich prvni reakce casto byva: ,Ja bych to
nedokazal. Vzdat se toho vseho.”

To lidé Fikaji, protoZe maji pocit, Ze pfichazi o pozitek z jidla — Ze se
vzddavaji klicového aspektu svého Zivota. Ten se ale pouze nahrazuje
novou kuchyni, kterd ptinasi lepsi vysledky. V prai brzy poznas, jak
se tvé pripadné ,Ja-bych-to-nedokazal” rozpousti do prazdna.

Mimo zmén na vaze muZzeS ocekavat i dalSi zmény: Nékteré
prijemné, jiné méné. Zde je jejich kratky souhrn:

1. Zlepsi se ti zdravotni stav.

Zejména pokud mas jiz néjakou chronickou civiliza¢ni nemoc typu
cukrovka, vysoky tlak, aj. Je-li to tvdj pfipad — rovnou si naplanuj
navstévu lékare cca 3-5 dni od zacatku tvé cesty k rostlinné stravé.
Léky ti totiz mUZou zadit Skodit, protozZe je jiz nebudes potrebovat.
Je béiné, Zze béhem 5-20 dni lidé vysazuji léky napf. pravé na
cukrovku (protoZe se zacnou zbavovat tuku ve svalovych bunkach —
o kterém jsme se bavili, ktery brani normalnimu metabolismus
cukr).

V pfipadé nemoci spolupracuj pti prechodu na rostlinnou stravu
s lékarem. Neocekavej, ze té nutné podpofi — vétsina z nich ti jesté
povi, Ze nebudeS mit dost bilkovin. Zeptej se ho ale na to, kolik
hodin travil studiem vyzivy. Nejspi$ tak 3, v rdmci jedné prednasky
na Skole pred 30 lety. Lékare presvédcisS svymi vysledky. | pokud
netrpis civilizaéni nemoci, midZes oekavat zlepseni zdravi zejména
z hlediska zlepSeni imunity a vymizeni nemoci typu ,chfipka” ze
tvého Zivota. Stejné jako vymizeni chronickych bolesti, normalizace
tvého krevniho profilu a krevniho tlaku. Z hlediska prevence nemoci,
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které dnes nejcasté&ji zabijeji lidi ve ,vyspélych” spole¢nostech, se
muzes poklepat po rameni, protoze délas obrovsky krok pro to, abys
tyto nemoci ve svém Zivoté nepotkal. Zdravotni dopady rostlinné
stravy jsou OBROVSKE a velmi pozitivni.

2. Vycisti se ti télo.

MUzZes zazit takzvany detox organismu. Toxiny se nejc¢astéji ukladaji
do tukd. KdyZ za¢nou miznou tuky, za¢nou se ti uvolriovat do krve
toxiny které v nich mas uloZené. To miZe mit nasledky typu: Unava,
kratkodobé zhorseni pleti, bolesti hlavy.

Je dullezZité hodné pit. Pohyb rovnéZz pomUze rozproudit télo a
urychlit jeho ocistu.

Néktefri lidé si prochazi detoxikacnimi symptomy, jini ne. Tak ¢i onak
— pesticidy, tézké kovy, plasty apod. v téle mit nechces. Nechces je
ani do téla davat, proto je vhodné vybirat si kvalitni potraviny nebo
alespon byt co nejnize v potravinovém retézci, kde nedochazi ke
kumulaci toxinG (kterd je nejhorsi u ryb: Mald ryba plave ve
zneciSténém ocednu, sbird toxiny. Malou rybu sni vétsi ryba i s jeji
sbirkou toxinG + ma tu svoji sbirku. Tuto rybu sni jesté vétsi ryba,
kterad opét ma své vlastni toxiny posbirané z vody + sni tuto dvojitou
kumulaci toxind... atd. Proto dnes erudovani vyZivovy poradci
nedoporucuji  konzumaci morskych plodd, zejména makrel a
tunaka).

3. Zaznamena$ narlst kazdodenni energie a chuti se
hybat

Najednou nezrafujes své télo nékolikrat denné tim, Ze bys do néj
daval/a potraviny, které nepatfi do téla casto snad Zadného
z ZivocCichU na této planeté. Energie, ktera by se jinak vyuZivala na
opravy téla, je najednou k dispozici. Nebude$ usinat po obédé.
Zacne$ normalné fungovat. Nebude dochazet k zanétlivy procesiim
vtéle, nebudou se ti stahovat cévy a krevni recisté nebude
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zhutnéno a zpomaleno tukem. Lidé se ¢asto chodi hybat, jen proto,
Ze nevi, co snové nabytou energii. Tim jeSté umocni vysledky
zdravého Zivotniho stylu.

4, Zlepsi se ti sportovni vykony.

Srostlinnou stravou mudze$ zlepsit své sportovni vykony a
regeneraci. Zlepsi se metabolismus kysliku (diky oxidu dusnému),
coz lze zaznamenat zejména na aerobnich vykonech. Tv(j
organismus nebude prekyselen. Dodas télu vice Zivin. Ne nadarmo
jsou nejsilnéjsi tvorové na této planeté bylozravci, véetné lidi, jako
je Patrik Baboumian — drzitel nékolik svétovych silovych rekord( na
rostlinné stravé. Moznd zndS i tato jména: Rich Roll
(ultramaratonec), Nimai Delgado (bodybuilder), Lewis Hamilton
(Formule 1), Jerman Defoe (fotbalista), Venus Williams (tenistka),
Kendrick Yahcob Farris (olympijsky vzpérac), Meagan Duhamel
(krasobruslarka)... zkratka ve vsech sportovnich disciplinach existuji
elitni sportovci na rostlinné stravé. V Cesku je znamy napt. Jan
Miuller — thajsky boxer. Zkus se zeptat jeho na “kombinaci
bilkovin”...

5. Budes hubnout nejrtizné;jsimi rychlostmi

Uvedme si pfiklad Ucastnice jednoho vyzkumu , ktery nam rovnéz
muzZe poslouZit jako inspirace. Kris M. Fika: ,Zacala jsem hubnout

okamzité: 0,5-1 kg tydné. Pfi vyzkumu po nas nechtéli, abychom
limitovali kalorie nebo porce jidla. Denné jsme museli jist podle
pravidla 2-3-4-5: 2 porce lusténin, 3 porce ovoce, 4 porce zeleniny a
5 porci celozrnnych potravin). Vyhybat jsme se méli ZivociSnym
potravindm a olejim. Z mého Zivota zmizel stres, vim, Ze to co
déldm je konec¢né spravné.”
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Tvym cilem je dostat se na optimalni BMI. Toho mize$ dosdhnout
z jakékoliv pivodni hmotnosti a tempo hubnuti mlze byt jakékoliv.
Spise bych ale doporucéoval hubnout pomalu a trvale, nez se vystavit
rychlému Soku.

v v

6. Moznad zvétsis porce jidla

Pokud nahradi$ smaZeny Fizek recepty z rostlinnych potravin, pokles
kalorii bude vyznamny. Nelimituj se v porcich, jez podle hladu.
Zejména mas-li pohybovou aktivitu, budes si uZivat pofadnych porci
jidla.

7. Poznas nové lidi

Nejspi$ se vyrazné zméni kruh tvych znamych. Potvrzuje se mi (i
snad u vSech lidi co znam), Ze vtomto ohledu plati jakysi zakon
pritazlivosti, kdy se ti se stravou zméni energie, vyzafovani. Poté ti
budou sympaticté;jsi lidé, ktefi vyzafuji to stejné: Zivot bez zabijeni,

v.vs

8. MliZes prestat pouZivat kosmetické pripravky

Osobné nepouzivdm deodorant — prestalo to byt zapotrebi. To, co
jime se odrazi i na tom, co potime. Moje pfitelkyné se taky nicim
nevoni, rovnéz ji rostlinnou stravu a voni slastné. To plati do doby,
nez ¢lovék jde na néjakou oslavu a tam zboucha vSechno mozné —
poté trva den aZ dva, neZ se télo opét procisti. Nebudes potiebovat
ani pripravek na myti nadobi. Nebude$ potrebovat sprchovy gel.
Béhem let se mi tyto zaleZitosti staly celkem nepfijemné, nebot je to
chemie kterou nechci mit ve svém téle.
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9. UsetfiS c¢as na zachodé a nezanechds za sebou
chemickou zbran

Zicpa je dalsi chronicky problém nasi spolecnosti. Byt se da
vypéstovat i napf. stresem, jeji zakladni mechanismus je jednoduchy
— lidské télo je uréeno ke konzumaci rostlin, tzn. vldkniny. Jak uz
jsme si fekli Proto ma zacpu. Na zdchodé potom rodi 20 minut,
odejde s kapkou na Cele a pokracuje svlij den s nezdravou vyZivou.
Tomu je konec. Toaleta bude otdazkou okamziku.. Kdysi jsem taky
fesil otazku: jak to délali lidé v dobé&, kdy neméli toaletni papir? Oni
ho prosté nepotiebovali. Mimo rychlej$iho a CistSiho procesu na
zdchodé nebude$ produkovat ani tak ¢asty smrad, ktery produkuji
»véeiravci“ a ktery by se mohl dévat do chemickych zbrani. Casto,
kdyZ jdu na zachod po néjakym ,vSezravci”, pro jistotu se koukam,
kde je v koupelné i néjaky kybl, pro pfipad, Ze bych musel jesté blejt.
10. MoZna zazije$ pocatecni nadymani

KdyZ jsem udélal takové pékné intro tomuto tématu, jesté zminim
skutecnost, Ze se ti ze zacatku bude ménit stfevni mikrofléra. Budou
se ménit bakterie, které ti pomahaji travit jidlo. Kolonie bakterii,
které travi pramyslové zpracovany odpad, teleci jidlo (mléko, syry),
a mrtvé svaly budou vymirat. Misto toho se za¢nou mnozit bakterie,
které travi rostlinné potraviny. Ze zaCatku tam ale tyto bakterie

nejsou a tedy maze$S zaznamenavat nadymani, to ovSem ustane
v ramci par tydnda.

11. UzpUsobis své chutové buriky novym potravinam
Kdybych ti ted dal moje jidlo, nejspise by ti nechutnalo. Je to dano
tim, Ze mas chutové burky zvyklé na spoustu soli, chemii, tuky,

apod. J4 tyto véci jiz nejim a mé chutové buriky se uzpUsobili mému
jidlu — ptirozené rostlinné stravé, kofeni, minimalni mnozstvi soli.
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Mé moje jidlo moc chutnd, ale aby chutnalo i tobé, bude zapotrebi
pockat nékolik tydnl az mésicU, aZ i tobé se jazyk zcitlivi.

Zcitlivi se ti i nos. Poté si Cichnes k jidlu a poznd$ jeho kvalitu, i
jestli to je vytvor z chemické laboratofre.

12. Nové dobrodruzstvi

Jakmile za¢ne$ dosahovat viech pozitivnich zmén spojenych s timto
zplisobem vyZivy, mGzZes se zacit ptat: jak to, Ze jsem o tom do ted
nevédél/a? Jak to, Ze o tom nevi nemocni lidé? Jak to, Ze
v nemocnici dostavaji lidé kjidlu taveny syr s bilym rohlikem a
v bufetu si mohou koupit klobdsu? Jak to, Ze lidé premysli tak jak
premysli?

Otevre se pred tebou detektivni pribéh, plny zahad, primyslovych
vliv(, lidské povrchnosti, ekologie, etickych rozhodnuti, duchovnich
uceni...

To, co si davas do ust zkratka rozhoduje o tvém Zivoté v mnoha
ohledech — nejenom pfi pohledu do zrcadla.

MUZes se tésit na nové dobrodruzstvi, které se zaCne tvorit spolu se
zménou tvého zpUsobu vyZivy.

Skutecné ze srdce ti preji, aby se ti prechod k tomuto zplsobu
vyZivy podafil. Véfim, Ze nepotrva dlouho a budes milovat sebe, svij
Zivot a tuto knihu :)

Jeji pribéh ale jeSté nekonci. Nyni se pojdme podivat do svéta
receptd.
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Recepty:

Tyto recepty ti mohou poslouzit jako poctivy zaklad tvého nového
jidelnicku. V ¢lenské sekci na milujihubnuti.cz najdes ukazkovy
jidelni¢ek na dva tydny, ktery ti mizZe dat néjakou zakladni inspiraci.
Je levny a jednoduchy.

Timto jidelnickem to ale nekondi. Internet dnes totiZz nabizi témér
nekonecnou databazi receptll, a tak spiSe neZ vytvaret néjaky

recepty.
NeZ abych ti dal rybu, nauc¢im té radsi rybafrit :)
Jaké recepty chces najit :

Chces najit jidla, ktera neobsahuji Zivocisné produkty. To je snadné.
Nejlépe se ale chces vyhnout i bilé mouce, bilému cukru a oleji. To ti
spoustu zdrojl receptl vyfiltruje, ale i tak jich spoustu najdes,
potazmo si mUZes recepty upravit tim, Ze tam jednotlivé potraviny
prosté nedas.

Nejprve zde vloZim typy pro ty, kdo rozumi anglicky, protoze ti to
budou mit znacné jednodussi. | pokud nerozumis anglicky, tak si
vsak nasledujici sekci precti, protoze vni jsou obecné tipy,
doporucené knihy v cestinég, aj.

Pro anglicky mluvici:

Ten nejlepsi zpusob vyZivy, ktery bych ti doporudil, ma totiz i
pojmenovani: SOS free whole-food plant-based diet. V prekladu to
znamena: Rostlinnad strava bez prlimyslové upravenych potravin a
bez sacharidd, oleji a soli (SOS — sugar, oil, salt). Najdes hromadu
receptd, které ti mohou poslouZit jako skvéld inspirace.
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Muze$ vyhledavat i whole-food plant based diet, coZ ti najde
statisice receptu, tam vsak nejspis nebude bran zifetel na mnoZstvi
oleje, soli, sladidel...

Dalsi skvélou frazi na vyhledavani jsou Nutritarian recipes. Tento
pfistup k vyzivé — ,nutritarianstvi jsem poznal od Joela Fuhrmana.
Ma knihy i v ¢eStiné, napf. o tom, jak se da lécit diabetes. Najdes$
tam i recepty. Nutritaridanské recepty jsou zaméreny na vysoky
obsah Zivin. Vrecepty se stavi na téch nejvice Zivinové hustych
potravinach, vétsinou s nizkym obsahem kalorii. M(iZeS se naucit
délat tfeba lahodné salaty, dressingy atd.

Hledat mGzes na google, youtube, instagramu...

Pro ¢esky mluvici

| pokud nerozumis$ anglicky, mGZes$ najit tisice receptld na Ceském
internetu.

Zacni s vyhleddvanim rostlinna strava recepty. MUZes najit spoustu
stranek se spoustou receptll. Vyhledavani muze$ rozsifit na
veganské recepty a poté uz mas vystarano do konce Zivota.

U veganskych recept( si ale doporucuji dat pozor na pfidané oleje,
bili cukr, bilou mouku, aj. Mohou vsak poslouzit jako dobry zdroj
inspirace.

Priklad: Vyhledam veganské recepty a kliknu na sedmy odkaz. Jdu to
udélat prave ted, pred pokracovanim v knize.

Naslo mi to stranku Pidak.cz — o které jsem v Zivoté neslysel.
Srandovni nazev. Déla to maminka Ctyr déti.

OK, mam chut na néjaké pékné jidlo, jdu hledat...

Jsou tam recepty vSeho druhu i s masem. Ty ja ale nechci,nejsou pro
lidské télo. Nastésti je tam sekce vegetarianskych a veganskych
receptl. Jdu hledat tam.

Str. 91



Nachdzim recept, ktery mé zaujal: plnéné papriky s rajskou
omackou.

Podivdm se na suroviny, nelibi se mi tam olej a bild mouka, ale
uvidim, na co je v receptu potfeba.

Olej je tam potfeba na osmahnuti cibulky — to uz vim, Ze jde udélat
na vodé. Bila mouka je tam na vytvofeni jisSky. Tu bych zkusil
nahradit celozrnnou moukou, kterou mam doma. MoZna by se to
nefungovalo a vznikl by néjaky maglajz, tak bych se pro pfisté
podival na varianty, jak vytvofit jisku.

Na oleji se v receptu jesté smazi napln do paprik. Tak bych to prosté
zkusil nesmazit, mam dobrou neptilnavou panev, nebo bych tam dal
minimalni mnozstvi oleje (spiS nedal, to je varianta pro vas, ja uz
s olejem nepracuji, natoz s pfipalenym — to mi déla dost Spatné).

Poté uzZ je ale recept v poradku. Naprosto udélatelny, hned bych si

ho dal.

A takto mlzeS pokracovat, téch internetovych stranek, blogerd,
organizaci je veliké mnoZstvi. Najdi si svlj oblibeny zdroj receptd.

Tady mé&s tieba dalsi ukazkovy jidelni¢ek na tyden. Clovék, ktery tyto
stranky déla, se vyzna.

Recepty tedy vyhledat zvladnes. K dispozici jich mas spousty.

Budu ale cekat na ty tvoje! Rad bych vytvofil databazi super
receptl, se kterymi lidé mohou hubnuti milovat. Sdm na to ale
v soucasnou chvili nestacim. Proto, pokud té néjaky recept nadchne,
nevahej mi ho poslat na email podpora@milujihubnuti.cz nejlépe i

s fotografii. Mohou byt soucasti tvého pfibéhu, o kterych se mizes
docist na dalSich stranach.
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Pribshy

Pfibéhy jednotlivych lidi jsou velikou inspiraci pro ostatni. Pro
zacatek se mi podafilo obstarat pro vas dva pfibéhy: Jeden, kdy si
sle€na pomoci rostlinné stravy zlepSila postavu, sportovni vykony a
dokonce i vylécila anémii (kdy Iékafi Casto anémii svadi na
nedostatek masa, ale pfitom je vyskyt anémie stejny u lidi na
rostlinné i pfi normalni strave).

A v druhém pfibéhu jdeme do opacného svéta, kdy ndm Jan ukaze,
Je je moZné i sluiné nabrat na rostlinné stravé. Ze je mozné si
s vahou pékné hrat.

Hlavné ale — tato sekce cekd na TEBE! Na tvlj pfibéh, na tvoji
zménu. Ano — rad bych zde postupné budoval sekci pribéhd lidi,
kteri dosahli diky této knize, diky vétsi ¢i mensi mife rostlinné stravy
uspéchu. Maze jich byt klidné 50, protoze kazdy pribéh je original.

Proto sméle monitoruj sv(j stav. Jakmile se sebou budes
spokojeny/a, zasli mi svij pribéh na adresu
podpora@milujihubnuti.cz

Zaradim tv(j pribéh do knihy a zaroven rozeslu emaily s tim, Ze byla
kniha obohacena o nové informace, takZe ani majitelé soucasné
verze knihy o nic nepfijdou.

Do ted jsi mohl/a jit Zivotem po cesté, ktera vytvarela obezitu ¢i jiné
problémy. Pojdme tuto cestu spolecné opustit a poté ji ukdzat
ostatnim jako motivaci k lepSimu Zivotu.

Ted uZ se pustime do pfibéhu:
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Martina H. — Anémie, akné, energie, vykony

Na veganstvi jsem presla priblizné pred péti lety, od 13 let jsem byla
vegetaridnka. Divodem bylo to, Ze jsem se uZ nadale nechtéla
podilet na utrpeni zvirat a také to, Ze jsem jiz nechtéla do sebe cpat
cholesterol a dalsi nezdravé Iatky obsazené v Zivocisnych
produktech.

Hned par tydnd po mém prechodu mi zmizelo akné, citila jsem se
daleko lépe, lehka, méla jsem vice energie. Rovnéz jsem byla
anemicka a veganstvi mé z toho vylécilo.

Hubnout se mi taky podafilo, aniz bych néjak omezovala kalorie
anebo porce (popravdé mam pocit, Ze jim daleko vice). A pfedevsim
jsem zacala mit daleko vétsi silu, nikdy pfedtim jsem ve fitness
nezvedala takové vahy. Rovnéz béh — zde jsem jako vegetaridanka
|éta béhala max. 3km, na veganské stravé jsem zvladla i 18 km za 2
hodiny (zatim maj rekord).

Nyni mam fyzicky namahavou préci, nachodim i 30 km za sménu,
pracuji 9 a vice hodin denné 6 dni v tydnu, do prace jezdim 20 km
na kole (10 km tam 10 km zpét) a mohu fici, Ze jsem unavena spiSe
psychicky. Stale chodim do posilovny cca 4-5 tydné na 1-2 hodiny.

MUj pritel miluje moje veganska jidla, jsem schopna udélat jakékoliv
jidlo vegansky, mnohdy se i setkdvam s nazory, Ze moje jidlo chutna
stejné nebo dokonce i Iépe nez to s Zivoc¢isnymi produkty.

Ted se podivej na to, jak Martina vafi, vypada to doopravdy chutné:
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Jan T. ptibéh o tom, ,jak nartst”

Jesté pred tremi lety neZ jsem zacal seridézné posilovat, jsem mél 58
kg (vyska néco pres 170 cm). V té dobé jsem asi po roce a pul
vegeterianstvi presel k veganstvi a dokonce chvili laskoval i s raw
stravou.

Témér denné jsem cvicil s vlastni vahou a €asto jsem chodil béhat,
nemél jsem v tom vsak zadny systém. Sice jsem chtél byt velky a
silny, jenZe jsem mél panickou hrdzu ze ziskani jakéhokoli tuku. Jedl
jsem tedy velmi stfidmé.

Asi po pUl roce na Cisté rostlinné stravé mi najednou docvaklo, Ze
nikdy nenarostu, pokud nebudu pofadné jist. Zacal jsem tedy
poradné jist a prestal se omezovat.

Zhruba v té dobé jsem zacal navstévovat i posilovnu a béhem ¢tyr
mésicl jsem nabral 15 kg v podstaté jenom svall. Pak jsem ovsem
promarnil vice neZ rok, kdy jsem jedl porad stejné, zatimco jsem
potreboval vice kalorii nez pred 15 kily. Navic jsem i v posilovné
nadélal spoustu chyb, jako treba pfilis ¢asty trénink a k tomu jesté
dosti nevhodnym zplGsobem (bro-split). Progres byl velmi pomaly,
témér zadny a aZ po roce jsem si uvédomil, Ze je s tim potreba néco
délat.

BohuzZel m(lj metabolismus nebyl z nejpomalejsich a chtél-li jsem
pribrat, musel jsem zvysit denni pfijem kalorii nad 5000.

To pfi Cistém stravovani a mém apetitu nebylo nic pfijemného a
musel jsem se hodné premahat. Nicméné jsem za |éto nabral asi 7
kg (tentokrat vcéetné trosky tuku).

Na podzim jsem pak nastoupil na vysokou a dost jsem vypustil
mnozstvi jidla a zhubnul jsem néjakych 5 kilo. Na jare dalSiho roku
jsem opét zacal dbat na pfisun potravy a pozvolna nabiral ztracenou
vdhu.
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S rychlosti jsem vSak nebyl spokojeny a v 1été nastal velky zlom, kdy
jsem prestal jist zcela Cisté a zacal do jidelni¢ku zafazovat nezdravé
potraviny (zejména susenky (samoziejmé veganské) a pridaval jsem
olej kam to jen Slo). V té dobé jsem uZz také mél daleko lépe
sestaveny cvi¢ebni plan. Pokrok byl neuvéfitelny, sila Sla raketové
nahoru. Ted uZ mi je celkem jedno kolik procent podkozniho tuku
mam, jediné co mé ted' zajima je sila a objem.

Do zacdatku zimy jsem tak dosahl 90 kg, pficemz kdyz dobre hledam,
jesté stdle najdu své bfisni svaly. Diky ziskané sile a mohutnéjsi
postavé jsem se nikdy necitil Iépe, toto je ovSem teprve zacatek.

Zaklady mého nynéjsiho jidelnicku jsou:

Téstoviny (vétsinou ne celozrnné, nebot jich tak mQzu snist vic),
celozrnny chléb (vétsSinou toustovy) a vicezrnné pecivo, ovesné
vlocky, arasidové maslo, ostatni orechy, cocka, fazole, tofu a
tempeh, ohromné smoothies (banany, berries, datle, seminka,
obcas Spenat), pecena zelenina vSeho druhu (s olejem kvdli
kaloriim), domadci strlidl a sojové mléko, a co se tyce vyloZené
nezdravych potravin, tak susenky a chipsy (ovsem ne kazdy den).

K tomu tak jednou tydné navstivim néjaké veganské bistro.

Kdybych chtél nékdy shodit prebytecny tuk, tak jen omezim pfisun
oleje, suSenek a necelozrnné potraviny nahradim celozrnnymi,
pfipadné zmensim velikost porci.

Na zavér mohu jesté podotknout, Zze do posilovny chodim 2-3x
tydné full body, neuzivdm Zzddné nesmysiné fitness doplfiky ani
protein, doplfiuji pouze B12.

A jestli mGZu doporucit jeden YouTube kanal, ktery mé naucil nejvic
a v podstaté zménil Zivot, tak je to AlphaDestiny (IG: outalpha).

Bill Clinton - byvaly americky prezident
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Tak jako spousté dalSim lidem z nasi spole€nosti, ktefi jedi
normdinim  zplsobem wvyZivy, se i byvalému americkému
prezidentovi ucpaly cévy. V roce 2004 absolvoval ¢tyfndsobny
srdeéni bypass (pfemostili mu ucpané cévy pomoci cév vyfiznutych
odnékud jinud z jeho téla). Nic viak neudélal s pfic¢inou problému, a
tak se mu cévy ucpavaly naddle.

V roce 2010 mu byl do cév vlozZen stent - trubicka, ktera se roztdhne
a cévy zprlchodni. V tu chvili se vSak pozastavil nad pficinou
problému a zacal hledat cestu, jak toto ucpdavani cév zastavit.

To ho dovedlo k objeveni stejnych |ékarl, od kterych Cerpam a
preddvam vam informace i ja: Dean Ornish, Dean Esselstyn, a dalsi.

Jak jiz vite: tito lékari jsou zatim jedini, kdo dokazal potvrdit
schopnost téla redukovat nanosy plaku v cévach. Nastroj, ktery k
tomu pouzivaji, je velice nizko-tu¢nad strava. Rostlinna strava.

Bill Clinton tento Zivotni styl adaptoval. Nasleduje etapa mnohych
rozhovord, ve kterych si nemuUze vynachvalit to, jak se citi, jak zhubl
(,vazim stejné jako na stfedni“), atd...

A presné tak to ma byt. Pfesné toho byste méli dosdhnout i vy.

Billovu etapu rostlinné stravy vsak ukondily zpravy o zméné jeho
vyZivy zpét k masu. Jeho manzelka zacala pracovat s novym
lékafem, ktery fikd, Ze je rostlinnd strava nevhodna kvuli
,nhedostatku kvalitnich bilkovin a pfilis mnoho Skrobovych potravin.”

Ujal se ho propagator nizko-sacharidové, paleo stravy a odvedl ho
tak pry€ od vyzZivy, kterd ma nejlepsi BMI, lidé se pomoci ni dozivaji
nejvys$sich vékd na planeté a jako jedind ma potvrzenou schopnost
|éCit jeho problém. To je rozumné, ze?
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Dalsi zdroje ke studiu:

Doufdm Ze té téma rostlinné stravy zaujalo a chtél/a by ses
vzdélavat dal. Kam se vydat?

Josef Lastovicka — ZacitZivot.cz | CRS Klub.cz

Jesté teda nez se dostanu k tém svétovym kapacitam, zminim sebe.
MUZete se vzdélavat na strankach zacitzivot.cz — které jsem zalozil
pred nékolika lety a zejména na jejich facebookové strance casto
publikuji pfispévky ze svéta vyZivy, zdravi, ekologie, zkratka
informace, které ndm pomohou opravdu Za&it Zivot a udriet to tak
co nejdéle.

Pokud mas zajem o detailnéjsi online-kurz, navstiv stranky
CRSKlub.cz. Se slevovym kédem ZDRAVADOBA mas slevu 500 K¢.
Otevira se ti spousta moznosti, napf. i finanéniho vydélku, pokud si
rostlinnou stravu osvojite.

Na strankdch ZacitZivot.cz naleznes$ i pfipadnou moznost zucastnit
se pobytd, kde se mGzes naudit jist timto zplisobem béhem par dni.

Michael Greger — Nutritionfacts.org

Doktor Greger vede projekt nevidanych rozmér(: Dobrovolnickou
stranku oprosténou od komercénich vlivl, kterda stymem védcl
prochazi veskeré vyzivové studie, které se publikuji (ne-li sto tisic
rocné) a nasledné to nejzajimavéjsi davaji do kratkych videi, ktera
muzes na Youtube nalézt — v posledni dobé i s ceskymi titulky.

Michael Greger ma knihu Jak nezemfit, kterou bych doporudil
kazdému, kdo se zajima o vliv vyZivy na zdravi na védecké urovni.
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Na internetu ma i prfednasku, kterou jsem kdysi nadaboval do
¢estiny: Vymyceni nej¢astéjSich pficin umrti.

Neal Barnard — PCRM

PCRM je organizace lékafll a védcl. Jsou znaénym hybatelem ve
svété vyzivy, soudi se svladou napf. kvlli zasahim primyslu do
vyZivovych doporugeni (to by bylo potfeba i v CR). Posouvaji vyZivu
a nauku o ni k ¢isté formé.

Neal Barnard ma spoustu knih i v ¢estiné, je to svétovy fecnik.
Hovofi hodné na téma cukrovky, obezity a ma knihu napt. i o tom,
jak se zbavit bolesti.

Dalsi doktori a védci:

Zminény Caldwell Esselstyn by mél byt povinnou cetbou pro
anglicky mluvici |ékare.

Dean Ornish a napf. jeho kniha Méjte znovu zdravé srdce.

Rich Roll a jeho kniha Hledani ultra miZe byt inspiraci (nejen) pro
soucasné obézni alkoholiky, ktefi chtéji zacit béhat stovky kilometrl
a u toho jist rostlinnou stravu a naprosto zménit svij Zivot.

ov v

Na internetu muzZe$ hledat i prednasky lékard, jako je Garth Davis,
Milton Mills pak udélal dokonalou prednasku, kde resi jestli je
Clovék vsezravec (bouzel jen v anglictiné).

John McDougall, Michael Klapper rozhodné nejsou ztrata casu.
T. Campbell a jeho €Cinska studie.

MUzZes zacit tak jako ja, knihami od Hanse Diehla — autora
zminovaného programu chiphealth.com kde jsem byl na stézi.
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Skvélé dokumenty : Radéji vidlicky neZ noZe, K ¢ertu se zdravim
(What the health).

Spoustu informaci publikuje i Soucitné.cz — prekladaji zajimavé
predndsky, jen jejich recepty jsou postavené na cukru, bilé mouce a
oleji, takze ty bych uplné nedoporucoval, nicméné informace ano.

Hezci uspordddni zdroji ke studiu a odkazi naleznes v ¢lenské sekci
na milujihubnuti.cz

Zaver:

Doporucil bych si pofidit alespon jednu knihu, podivat se na jeden
dokument a zacit co nejrychleji vafit nova jidla.. Opust to, co té
naucila tahle korporatni spole¢nost a vrat se k pfirodé, k pfirozené
vyZivé. K surovinam, které bys jedl/a i kdyby tady nebyl Zadny ostép,
nGz, pistol, ¢i chemicka laboratofr.

P¥ijemnou cestu ke zméné! Miluj ji. Ceka té lahodny svét, ktery si
brzy bude$ moci vychutnavat diky principdm, které jsi se naucil/a
v této knize.

Diky za pozornost a brzy ¢au !

Pepa
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