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  Veškerý obsah této knihy má pouze informativní charakter a není zamýšlen jako náhrada odborných lékařských konzultací a péče. Stejně jako každý nový režim pro snížení nebo udržování váhy by se měl stravovací a cvičební program v této knize začít praktikovat až po poradě s ošetřujícím lékařem, abyste měli jistotu, že je vhodný i ve vašem konkrétním případě. Mějte na paměti, že výživové potřeby se u jednotlivých osob liší v závislosti na věku, pohlaví, zdravotním stavu a způsobu stravování. Autorka i nakladatel výslovně odmítají zodpovědnost za jakékoli negativní účinky, které by praktická aplikace informací z této knihy mohla mít.
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  Tuto knihu věnuji své první životní lásce: léku jménem Prednison. Nebýt úlevy, kterou jsi mi poskytl, a zdravotní krize, v níž jsi mě zanechal, nikdy bych nenašla svou skutečnou lásku, jež od té doby pomáhá i jiným lidem nalézt svou cestu. Také ji věnuji své mamince, dr. Jeanne Wilsonové, protože poté, co mi sdělili diagnózu, mi řekla: „Jen klid, jsi dost chytrá a určitě to nějak vymyslíš.“


  ÚVOD:


  Vytváříme tělesného našeptávače


   



  Nikdy nevíte, kolik máte síly, dokud vám nezbývá nic jiného než mít jí hodně.


  – obvykle připisováno Bobu Marleymu


  Kdykoli začnete jíst, spouštíte řetězec vnitřních metabolických změn. Už jen fyzický akt jídla, čichání a ochutnávání aktivuje metabolické procesy, jež podněcují expresi genů. Také jsou signálem pro tělo, aby začalo distribuovat cukry, posílilo sekreci hormonů a regulovalo klíčové pochody týkající se nálady, spánku a celkové energie. Obsah živin v kterémkoli jídle přímo ovlivňuje, jak se po něm cítíte, jak vypadáte i jak jste – nebo nejste – zdraví. To znamená, že každý talíř jídla má ohromnou moc. Mnoho lidí se však začne o její využití zajímat, teprve když je jim špatně nebo když nemají figuru, energii, imunitu či krevní obraz, jaký si přejí.


  Ať už v sobě bojujete s čímkoli, tak to, co dennodenně jíte, má na tento boj velký vliv. Jídlo může i přispět k vítězství. Rozhodně nejste odsouzeni k zániku – k neustálému ztrácení síly, zdraví, kondice, funkčnosti a vitality. Právě naopak. Máte dost sil na to, abyste své zdravotní problémy vyřešili. Jíme všichni, a já z celého srdce toužím vám ukázat, jak ohromná síla se v této činnosti může skrývat.


  Píšu recepty, v nichž potraviny vystupují jako léky, a celý svůj pracovní život jsem strávila studiem souvislostí, která konkrétní potravina míří na který konkrétní tělesný orgán či zdravotní problém. Pokud chcete na svém těle, energii nebo zdraví něco proměnit, jsem tu pro vás. Nejsem lékařka a nepředepisuju recepty na léky, ale jsem výživová poradkyně a moje návody prokazatelně vedou ke znatelnému zlepšení zdravotního stavu.


  Když jsem byla až po uši ponořená v práci na této knize, mnohokrát jsem se ptala sama sebe, proč jsem se vlastně rozhodla vymanit se z pohodlíčka své kliniky a vstoupit do prostředí nakladatelského, internetového a propagačního. Dříve jsem své úvahy o lidském těle a jeho pohodě sdílela s lidmi, které jsem potkávala tváří v tvář za zavřenými dveřmi, a byli to vesměs lidé zápasící s množstvím zdravotních obtíží. Jenomže se mi zdálo, že moje práce nemá žádoucí dosah. Vždycky jsem říkala, že jsem se do tohoto oboru pustila díky svému vlastnímu zdravotnímu kolapsu a naučila se postupně tolik, že cítím vnitřní potřebu toto povědomí sdílet i s vámi. Jídlo má neuvěřitelnou sílu. Není to už jen věc mé víry, ale bezpečně vím, že jídlo, správné jídlo, dokáže člověka doslova uzdravit.


  Ale opravdu to začalo u mě a mých zdravotních problémů. To máte tak – dávno před tím, než jsem se stala profesionální výživovou poradkyní, jsem prostě potřebovala něco, co mě absolutně pohltí a donutí mě najít zase rovnováhu na hodně kluzké a šikmé ploše. Musela jsem si sama vybojovat zdraví pomocí jídla, než jsem to mohla začít radit někomu jinému. Byla to otázka života a smrti.


  MOJE CESTA ZE STATKU NA KLINIKU


  Měla jsem za sebou už notnou část studia veteriny, když jsem je musela ze zdravotních důvodů přerušit a byla jsem nucena pochopit, kdo vlastně jsem a čeho chci dosáhnout, jak osobně, tak i profesně. Proto když jsem se pustila do psaní své první knihy The Fast Metabolism Diet (Jídlo pro rychlý metabolismus), bylo mi jasné, že o mně budou chtít čtenáři napřed něco vědět, než začnou hubnout podle mých rad. Mnozí viděli některé moje klienty na červeném koberci, z čehož mohli usoudit na kvalitu mojí sochařské práce. Stejně jsem si ale říkala, že by o mé osobní kvalifikaci měli vědět víc: kdo vůbec jsem a jak jsem se to celé naučila? Říkala jsem čtenářům o svém vzdělávání v oboru zemědělství a veterinární medicíny a jak jsem pak prošla mnoha různými obory, abych v nich posbírala to nejlepší a nejefektivnější, s čím přišly různorodé tradice.


  Když jsem psala kuchařku, postoupila jsem ještě o krok dál. Chtěla jsem, aby čtenáři věděli i o mých kulinárních zkušenostech. Zejména jsem chtěla, aby věděli, že naše rodina má vlastního šéfkuchaře… a to jsem já. Jsem matka a svým dětem každý den vařím. Když jsem psala knihu The Burn (Spalování), přistoupila jsem k odhalování své osobnosti trošku jinak. Šlo mi o to, aby čtenáři pochopili, že moji klienti nejsou jen na pohled dokonalé celebrity, kterým už teď v podstatě nic neschází a potřebují svůj vzhled jen nepatrně dopilovat. Chtěla jsem, aby porozuměli tomu, že jsem za dvacet let práce na své klinice dospěla k poznání z první ruky, že ačkoli se lidská těla od sebe vzájemně liší, jedno mají společné: tendenci zaseknout se ve fázi plató a že pátrání po příčině a dílčí mikroopravy mohou znásobit palebnou sílu jejich metabolismu.


  V této knize vám ale povím zase jiný příběh, protože to, co po vás budu chtít udělat a kam vás nasměrovat, vyžaduje o něco víc informací než jenom o mých zkušenostech, klinické praxi, nebo dokonce o mých rodinných poměrech. Jakmile dojde na téma boje o vlastní zdraví, musíte především vědět, že přesně to mám za sebou. Prošla jsem si tím. Bojuju dál den co den. Celý můj život je jedno velké balancování mezi zdravím a zdravotními problémy, a nebýt jídla, které mě udržuje přesně uprostřed potenciálně rozkymácené houpačky, byla bych ztracená.


  Jelikož je toto už moje čtvrtá kniha – vlastně naše čtvrtá kniha, pro ty z vás, kdo mě čtou od samých začátků –, připadá mi, že jsme si spolu prošli už tak dlouhou objevnou cestu, že vás mám za svého druhu klienty nebo přátele. (A noví přátelé, vítejte taky mezi námi!) Všichni jsme na cestě za sebepoznáním, sebeobjevováním a sebeuzdravením. Začali jsme spolu od píky a podařilo se nám napravit některé skutečně dost narušené vztahy k jídlu. Když vás budu považovat za přátele, budu k vám moci být upřímnější a přímočařejší než v předchozích knihách.


  Takže mi dovolte se pořádně nadechnout a trochu vám osvětlit, odkud přicházím a proč tak hluboce věřím v léčivou moc jídla.


  Už od narození jsem trpěla spoustou potravinových, kontaktních a dýchacích alergií. Také mám autoimunitní chorobu zvanou idiopatická trombocytopenická purpura (ITP), což znamená neustálé ohrožení sníženým množstvím krevních destiček, protože mi je můj imunitní systém omylem likviduje. Důsledkem toho je snížená srážlivost krve. To může vést ke snadné tvorbě modřin a nekontrolovatelnému krvácení. Tato nemoc sama o sobě nemusí být vždycky moc vážná. Některé děti ji mají a pak sama zmizí. V mém případě je to však chronické a budu s tím žít až do konce svých dnů. Kdykoli mi teče krev, musím na pohotovost, jako například když mi jednou praskla cysta na vaječníku. O této své nemoci jsem se dozvěděla, když se mi v sedmnácti letech během operace mandlí spustilo masivní krvácení.


  Maminka říkala, že jsem se narodila za běhu. A ještě jako dítě jsem nikdy nedovolila jakýmkoli zdravotním potížím, aby se mi stavěly do cesty. Často se mi kvůli ekzému na očních víčkách, prstech a rukou dělaly boláky, a tak jsem si kupovala krabice obvazů a fačovala si jimi celé prsty, přes něž jsem si pak navlékala bílé bavlněné nebo jezdecké rukavice. Byla jsem dítě a měla dojem, že stáj je jediné místo, kde se přirozeně hodí nosit celý den rukavice. Když jsem se pak večer vracela domů, ponořila jsem ruce do umyvadla s teplou vodou a rozmíchaným Betadinem, protože mi krev a pot přilepily obvazy ke kůži. Příšerný ekzém jsem měla také v loketních jamkách a na zadní straně kolen. Když jsme šli na pláž, sůl a písek všechno jenom zhoršily a působily mi strašné bolesti. Celou cestu z pláže jsem vždycky plakala, ale za pár dnů, když bolest polevila, už jsem zase žadonila, aby mě tam maminka vzala znovu. Takto vypadal život s autoimunitním onemocněním – tedy přinejmenším do doby, než jsem pochopila, jak to všechno pomocí jídla dostat pod kontrolu.


  Později, když mi bylo pětadvacet, zažila jsem hroznou, takřka smrtelnou autonehodu. Kvůli traumatu po zranění hlavy jsem se tři roky ambulantně léčila ve specializovaném centru pro mozková zranění a také mi museli kompletně předělat ramena. Devět týdnů jsem strávila v krunýři od kyčlí až po prsty, s palcem vyvráceným do strany jako při stopování, a pak dalších osm týdnů s paží připoutanou k pasu. Nehoda mi vyvolala chorobu centrální nervové soustavy zvanou komplexní regionální bolestivý syndrom (KRBS). Udělala jsem tu chybu, že jsem si jednou přečetla, co mi doktor napsal na kartu: „Jeden z nejhorších případů KRBS, co jsem kdy viděl, sebevražda pravděpodobná.“ Víte, jaké to je, přečíst si lékařský záznam, z něhož vyplývá, že budete v životě trpět takovými bolestmi, že se z toho nejspíš sami odpravíte? Věřte mi, že to není žádná legrace. Ale podnítilo mě to, abych se do této věci doopravdy ponořila a prostudovala si, co se se mnou děje – a proč. Jak fungují metabolické procesy související s nemocemi nervové soustavy? Právě tehdy jsem se poprvé vážně obrátila ke stravování a alternativním terapiím – abych si ulevila od bolesti a ochránila svou psychiku.


  Možná že bych tehdy mohla své tělo i úspěšně reklamovat, protože jsem se navíc také dozvěděla (poté, co jsem já a další dvě příbuzné v průběhu tří týdnů potratily), že trpíme homozygotní mutací genu MTHFR (methylenetetrahydrofolát reduktáza). Jde o genetickou poruchu, která v principu vede k neschopnosti efektivně vstřebávat kyselinu listovou. Jak všichni víme díky mnohaleté skvělé práci a popularizační kampani nadace March of Dimes, kyselina listová je nezbytná pro prevenci některých vrozených vad a rovněž snižuje riziko samovolného potratu. Heslo nadace zní: „Každá žena každý den,“ tedy že by každá žena měla brát denně výživový doplněk s kyselinou listovou. V mém případě by to k ničemu nebylo, jelikož moje genetická výbava mi znemožňuje využívat kyselinu listovou v tradiční podobě. Riziko potratu je u mě tudíž mnohem vyšší, stejně jako riziko, že se mi narodí dítě s vývojovou vadou páteře.


  A jako by toho ještě nebylo dost, dozvěděla jsem se, že mám také cosi, čemu se říká syndrom křehkého chromozomu X. Jde o dědičnou poruchu, kdy je chromozom X zranitelnější, zejména kvůli nedostatku kyseliny listové. V extrémních případech to může vést k vážným poruchám učení a jiným hendikepům včetně autismu. V mém případě to vedlo k pořádně těžké formě dyslexie a ADHD (hyperaktivita s poruchou pozornosti) – což jsou věci, za něž jsem v této životní fázi v podstatě vděčná, neboť mi napomohly určit si priority a nasměrovaly mě k životnímu smyslu. Díky nim jsem si kolem sebe vytvořila podpůrné prostředí. Když jsem byla mladší, byl to skutečně boj, ale teď už jsem se je naučila ovládat a slouží mi i jako připomínka toho, proč jsem tady.


  Teď se potřebuju znovu pořádně nadechnout, protože tyhle věci obvykle veřejně nesděluji. Takže jak vlastně se všemi těmihle potížemi přežívám? Nebo lépe řečeno: jak se mi s nimi daří nejen přežívat, ale přímo prospívat? Když jsem byla nedávno u hematologa (musím k němu chodit pravidelně kvůli poruše srážlivosti krve), řekl mi: „Víte co, vy jste opravdu až příliš zdravá, abyste sem chodila. Já to nechápu. Laboratorní výsledky máte senzační, a přitom trpíte nevyléčitelnou krvácivostí.“


  „Fajn,“ řekla jsem mu na to, „takže už chodit nemusím?“


  „Uvidíme se za čtyři měsíce,“ usmál se na mě, „ale stejně to nechápu.“


  Takové návštěvy u lékaře mi vždycky připomenou, že mám být vděčná. Dneska mám rozbory skvělé a vděčím za to jídlu. Prednison neberu už od jedenadvaceti let a vděčím za to jídlu. Porodila jsem dvě překrásné zdravé děti a vděčím za to jídlu. Svůj KRBS syndrom zvládám bez medikace a vděčím za to jídlu. Navzdory svým poruchám učení jsem napsala tři knihy, které jsou podle měřítek New York Times bestsellery. Mám famózní kariéru. A je mi dobře – tady a teď. A za to všechno vděčím jídlu.


  Myslím, že jsem si to všechno neprožila jen proto, abych byla sama zdravá. Vím, že to bylo proto, abych dokázala pomoci vám. Chtěla bych, abyste i vy mohli poděkovat jídlu za to, jak se dobře cítíte, jak se vyřešily vaše zdravotní obtíže a jak jste dokázali vzít svůj život do vlastních rukou a žít ho naplno. Ráda bych, abyste prožili stejné úspěchy a dosáhli stejných vítězství jako já. Všichni máme své horší dny, ale těch lepších může být víc. Mnohem, mnohem víc.


  Naštěstí pro mě – a taky pro vás – už vím, jak používat potraviny k usměrňování chemických pochodů v těle tak, abychom tyto genetické i jiné problémy překonali. Nepodařilo se mi proměnit své genetické uspořádání, ale přesměrovala jsem se na jiný genetický osud. Zdravotní problémy, které mám, už neovlivňují můj život tak, jak by podle moderní medicíny „měly“, nedovoluji jim to. Rozhodla jsem se neuznávat je za svůj osud. Sama sobě jsem živoucím důkazem, že můžu být zdravá, a tak můžete i vy.


  Nechce se mi to už dál rozmazávat. Už vyšel dostatek knih, ve kterých se dozvíte, jak je to všechno strašné. Já bych se raději zaměřila na řešení. Toto není kniha, ve které se truchlí nad mizernou kvalitou jídla v současném světě, nad obezitou nebo množícími se infarkty – ba ani nad našimi vlastními nemocemi. To už za nás dělá kupa jiných lidí a další podobnou knihu nepotřebujeme. Vážím si vašeho cenného času, a mám taky dost své práce, musím se starat o děti a jezdit na koních. Nechci si s vaším ani svým časem zahrávat, a už vůbec ne s tím časem, který jsme se rozhodli strávit společně. Proto zde nevzniká kniha založená na teoriích nebo statistikách ani na strachu, co by se všechno mohlo přihodit. Je to kniha zaměřená na to, jak najít řešení pomocí jídla. Vážně nemám čas jen tak posedávat a meditovat nad tím, jak je se mnou všechno špatně. Moje anamnéza bohatě stačí, abych si hodila mašli. Kdybych si to dovolila, mohla bych propadnout děsu pokaždé, když si cokoli vkládám do úst, jenomže mám dost práce s tím, abych i dnes udržela svůj krevní obraz stabilní a zvládla všechnu dnešní práci.


  Odmítám žít v trvalé hrůze, na to je náš čas na této planetě příliš krátký. Raději chci prožít své roky v radosti – a faktem je, že jídlo miluju. Zbožňuju ho, a vy budete taky, až zjistíte, co všechno dokáže. Musím říci, že jsem velice vděčná všem těm doktorům, vědcům a guru, kteří se tímto tématem zabývali přede mnou a vyjasnili nám, co všechno pro život nepotřebujeme – potraviny, které nás zabíjejí, nebo kvůli nim jen tloustneme a jsme na nich čím dál závislejší. Pro můj pohled na věc nemá valný smysl tohle všechno opakovat. Potřebuju odpovědi, a ne jen další výčet všeho, čeho se mám bát. Tato kniha je o tom, jak pomocí jídla dospět k reálným výsledkům, a ne o nahánění strachu z jídla, které je „špatné“. Předpokládám, že když už jste ji vzali do ruky, máte podobné vnitřní naladění. Odpovědi jsou užitečné. Užitečná jsou i řešení problémů. Tím vším se může stát jídlo, které je v mém světě dokonce nejlepší, nejbezpečnější a překvapivě účinnou medicínou. Není důvod se ho bát. Je potřeba ho přijmout se vším všudy.


  Chci pro vás udělat následující: sednout si s vámi a společně zjistit, kde byste rádi zlepšili stav věcí, pokud vaše tělo sjelo ze zdravé cesty. Trpíte nějakým chronickým zdravotním problémem? Třeba poruchou zažívání nebo jste neustále vyčerpaní? Možná máte rozhozené hormony, vysoký cholesterol nebo deprese, nebo vám dokonce už diagnostikovali prediabetický stav, diabetes nebo autoimunitní onemocnění. Každý z těchto problémů je nějakou formou metabolické dysfunkce, důsledkem narušených metabolických pochodů. Proto může právě jídlo a přirozená terapie vytvořit základ pro opětovné nabytí zdraví. Chcete-li dát svému tělu, co potřebuje, aby mu opět bylo dobře, pak je jídlo tím pravým nástrojem!


  Pokud jste jako moji klienti – a tím myslím, že jste dynamická lidská bytost žijící v diversifikovaném světě, s řadou pozitivních i negativních zdravotních zkušeností (a řekla bych, že právě takoví jste) – pak patrně potřebujete informace o více než jen jedné zdravotní komplikaci, a právě proto pro vás píšu tuto knihu. Posadíme se spolu a vy mi povíte svůj příběh. Já jsem se vám se svým už upřímně svěřila, a teď chci zase slyšet ten váš. Pak vám sestavím plán. Začnu od základů – co by každý zdravý člověk měl dělat většinu času – a pak se podíváme na to, co byste mohli dělat konkrétně vy ve vztahu ke svým obtížím, jichž se potřebujete zbavit. Také jsem vytvořila aktivní internetovou komunitu, kam se můžete obrátit pro dodatečné informace o zdravotních problémech, jimiž se zrovna zabýváte, a jsou tu i stovky dalších receptů vycházejících z nutričních zásad v této knize. Najdete ji na www.hayliepomroy.com. Čekáme na vás.


  Naše těla jsou daleko silnější a houževnatější, než bychom si kdy pomysleli. Na svém vlastním těle i na tělech tisíců mých klientů jsem za uplynulých dvacet let byla svědkem věcí, které by podle všeho měly být nemožné. Tragické zdravotní stavy, které se už vymkly kontrole a jejichž nositelé byli odsouzeni k postupnému fyzickému úpadku, se zvrátily v pravý opak a lidé se vyléčili.


  Před každou přednáškou mi manžel říká: „Dej do toho všechno, lásko. Oni nepřišli poslouchat tvoji přednášku, přišli si k tobě pro pomoc.“ Něco takového si o vás taky myslím. Formální prostředí knihy by se mohlo našemu vzájemnému vztahu trochu postavit do cesty a ztížit vám celý úkol s navracením ztraceného zdraví. Proto tu udělám totéž, co dělám i pro své milované klienty. Dám vám, co mám, a pak to budeme společně obrábět, hníst a upravovat tak, abychom ukončili všechny ty dysfunkční procesy probíhající ve vašem těle a nastolili dokonalý stav, který je vaším skutečným já, když tělo dostává veškerou podporu, kterou potřebuje.


  Jde tu o sílu jídla a o sílu vědomí, co všechno jídlo dokáže. O sílu Jídla jako medicíny. Moje vlastní tělo, moji klienti a naše komunita jsou nejlepšími učiteli. Není jen čas zasednout k jídlu. Je čas zasednout ke stravě s léčivou mocí.


  ČÁST 1


  Revoluční předpis


    1. kapitola

    P + M = Z ROVNICE PRO ZDRAVÍ

    Zdraví je pro mě důležité, proto podrobně studuji výživu.

    – Louise Hayová

    Kdy jste naposledy jedli rajče? Možná že před týdnem. Možná dneska. A možná rajčata nemáte rádi, a tudíž nemáte ani důvod je jíst. Ale věda se o rajčata zajímá. Konkrétně řečeno se zabývá rozkládáním rajčat na prvočinitele, oddělováním jednotlivých součástí, o kterých se zdá, že by mohly být lidskému zdraví prospěšné, a následným testováním, zda tomu tak skutečně je. Je to celé fascinující, ale vyplývá z toho nějaký konkrétní pokyn, jestli si máte dát rajčata do salátu, nebo ne?

    Jednou ze skutečností, které věda o rajčatech vyzkoumala, je, že obsahují fytonutrient zvaný lykopen, který jim propůjčuje charakteristickou červenou barvu. Rovněž nás věda poučuje o tom, že právě lykopen zřejmě umí organismus chránit před srdečními onemocněními. Zajímavé, že? Nedávno, roku 2014, byl dokonce v časopise Advances in Nutrition zveřejněn výzkum srovnávající konzumaci rajčat s lykopenovými doplňky (izolovaný lykopen ve formě kapslí) – výzkum sledoval, co z nich má příznivější dopad na ukazatele kardiovaskulárních nemocí.1 Hádejte, kdo vyhrál? Rajče! Tento výzkum potvrdil, že konzumace rajčat má na lidské zdraví pozitivnější dopad než potravinové doplňky.

    
      1 B. M. Burton-Freeman a kol., „Whole Food versus Supplement: Comparing the Clinical Evidence of Tomato Intake and Lycopene Supplementation on Cardiovascular Risk Factors,“ Advances in Nutrition 5 (2014), str. 457–485.

    

    To je úžasné zjištění a skvělá zpráva. Vždycky si s velikým gustem čtu nové studie, které potvrzují, že jídlo má vliv na zdraví. Co ale tato informace znamená pro vás? Neříká se v ní nic o tom, co máte s rajčaty dělat. Vědci k vám nepřijdou domů, aby prozkoumali váš život a pak vám kvalifikovaně poradili ohledně konzumace rajčat. Máte si tedy na noc rozložit rajčata na hrudník a čekat na zázrak? Nebo je máte jíst v každém jídle až do konce života, abyste si byli jistí, že nikdy nedostanete infarkt? Nebo stačí jen tu a tam nějaké to rajčátko? V jakých dávkách rajčata jíst? A jaké konkrétní výhody pak můžete očekávat? A dále, můžete si být skutečně jistí tím, že právě pro vás jakožto jedinečnou bytost s neopakovatelnou tělesnou biochemií budou rajčata znamenat kýženou změnu?

    To, co se děje v laboratoři, nemůže být ze své podstaty předobrazem toho, co se stane, až váš jedinečný organismus se svým metabolismem a ve svých podmínkách pozře rajče nebo jakoukoli jinou potravinu. Možná jste dokonce náchylní k infarktu? A pokud ano, dokáže si skutečně vaše tělo vytáhnout ze snědených rajčat lykopen a poslat ho, kam je potřeba? Umíte si jeho ochranné složky vyhmátnout a využít stejně efektivně jako kterýkoli jiný nahodilý občan?

    Jídlo může udělat divy, ale k tomu potřebujete organismus, který ho dovede náležitě zpracovat, tak aby se jednotlivé ochranné a léčivé složky aktivovaly. Potřebujete tělo nastavené na vytváření zdraví z jídla. Musíte mít skutečně funkční metabolismus. Můžete si na stavbu nanosit horu nejkvalitnějších trámů z nejtěžšího a nejpevnějšího dubu, ale pokud se nedostaví řemeslníci nebo pokud jim nikdo nikdy neřekl, jak se dělá dům, dříví tam prostě bude jen ležet a hnít. Nezáleží na kvalitě materiálu, když není, kdo by provedl stavbu. Anebo co když chcete stavět srub, ale jediné, co vám přivezou, jsou železné traverzy? Na stavbu srubu vám budou k ničemu.

    Stejně je to s takzvanými superpotravinami. Musíte mít organismus schopný tyto suroviny strávit a reálně jimi způsobit zázrak. Zdraví je rovnice, a nikoli tak prostá jako sníst rajče nebo pilulku nebo si vyrazit na procházku nebo udělat cokoli jiného jednoduchého, ale zároveň není ani tak komplikovaná, abychom ji nedokázali všichni pochopit.

    Takže s čím zápolíte? Je to nedostatek energie, premenstruační syndrom (PMS), příznaky menopauzy, syndrom dráždivého tračníku (IBS), poruchy trávení, vysoký cholesterol, nebo dokonce chronická choroba jako cukrovka nebo nějaké autoimunitní onemocnění? Ať je to co chce, už je vám asi jasné, že je potřeba udělat nějakou změnu. Možná už jste byli u doktora nebo byste rádi dosáhli lepšího zdraví sami, ale v obou případech potřebujete recept. A teď nemluvím o tom lékařském. Mluvím o receptu na jídlo – takovém, který by měl větší, trvalejší a hojivější účinky než cokoli, co jste pro sebe kdy udělali.

    Slovo často užívané americkými lékaři a farmaceuty pro recept je Rx, což pochází z latinského recipere, „předepsat“. Předpis na jídlo je zároveň receptem na zdraví. Potraviny, které si vybíráte k jídlu, a doba, kdy je konzumujete, mohou kompletně proměnit zásobu energie, vaši každodenní náladu, tělesné křivky, údaje na laboratorních rozborech, jako je krevní tlak nebo cholesterol, a dokonce i průběh chronických nemocí, které už si možná ve vašem těle zařídily stálé útočiště.

    Jak může mít jídlo takovou sílu? Protože se slučuje s vaším organismem, a přímým, efektivním způsobem tak vytváří jeho zdraví. Ráda to vysvětluji pomocí rovnice, která je tak jednoduchá, že se na první pohled může zdát méně vypovídající, než ve skutečnosti je: P + M = Z. Opakuji:

    
      P + M = Z
    

    Toto je její význam:
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    • P je všechno, co sníte, jak moc cvičíte a prostředí, v němž žijete, dýcháte, pohybujete se a myslíte. Jak Potrava, tak i Pohyb vytvářejí vaše vnitřní Prostředí, ale jde také o Prostředí vnější, utvářené vším kolem vás, od rodiny a přátel až po vaši práci, náplň volného času, a dokonce i počasí. P je všechno, co si vkládáte do těla, co s ním provádíte a co jej obklopuje.

    
      • M znamená Metabolismus
      neboli tempo, kterým vaše tělo umí přeměnit jídlo na energii. Jde také o Metabolické pochody, tedy o mnoho různých cest, jimiž se pohybují mikroživiny (které přijímáte ze stravy). A konečně je tu položka „Moje já“ – vaše individuální osobnost, vaše genetická výbava, systém hodnot, životní zkušenosti. Udává, jak funguje konkrétně váš organismus a co v tom kterém okamžiku dělá. Metabolické pochody jsou důsledkem biochemických rozhodnutí v těle a jejich účinků. Například existuje metabolický proces, jímž se řídí nakládání s cukrem ve vašem těle. Jiný se stará o činnost hormonů. Další řídí zpracování toxických látek ze sloučenin, jako jsou léky nebo škodliviny z ovzduší. Dokonce jsou i pochody, jimiž se převádí myšlenky na fyzické reakce a které vyvolávají produkci hormonů z tkání. To všechno ovlivňuje vaše já a činí vás tím, kým jste. M je všechno, co se děje uvnitř vás.
    

     


    
      • Z je Zdraví.
      Zdraví neznamená za každou cenu absenci nemoci. Jde o to, že vám v těle funguje homeostáza nebo vnitřní rovnováha. To znamená, že žijete v harmonii s neustále se proměňujícím tělem, které se přirozeně nachází ve stavu permanentního přizpůsobování měnícím se podmínkám. To je konečný výsledek kombinace P a M. To udává, jak se právě cítíte a jak vám tělo funguje. Co nejvyšší míra Z je tím, oč všichni usilujeme a v co doufáme a čeho také pomocí informací z této knihy dosáhneme.
    

     


    P + M = Z. Tato rovnice platí a funguje ve váš prospěch (nebo neprospěch) bez ustání, od prvního do posledního dne života. Věda už odhalila velikou pravdu, i když ji ne vždy dokáže přetavit v klinickou praxi, a sice že úroveň vašeho zdraví, schopnost těla udržet homeostázu a harmonický pocit v každém okamžiku jsou podmíněny tím, co jíte a děláte (prostředím), v kombinaci s vaším individuálním metabolismem a výkonností metabolických funkcí (vaším „já“).

    Ačkoli tu používáme rovnice, nemám v úmyslu zde vystavět školský model komunikace učitel – žák. Na této cestě jsme společně. Teď zaostřujeme pozornost na vaše sebeobjevování. Společně budeme přicházet na to, co tato rovnice znamená ve vašem životě, neboť je v ní ukryt klíč k tomu, jak vám je, jak vypadáte, jaké máte výsledky rozborů a jak je to s vaším zdravím dnes i do budoucna. Vaše zdraví závisí na dvou věcech: P a M. Co se svým tělem provádíte (jídlo, cvičení a prostředí) a jak vaše tělo samo funguje (metabolismus a jeho jednotlivé pochody) a vytváří vaši jedinečnost (vaše „já“), je základem pro to, jak kvalitně dokážete žít (zdraví). Vaše vnitřní a vnější prostředí ve spojení s konkrétním utvářením vašeho organismu a jeho fungováním mají přímou vazbu na kvalitu vašeho zdraví. P + M = Z.

    Jakmile pochopíte, co se vám chce říct rovnicí P + M = Z, bude vám také jasné, že máte moc fungování svého těla proměnit – jeho pocity, podobu i vnitřní procesy. Podle toho, s jakými potížemi se zrovna potýkáte (obrovská vyčerpanost, hormonální či trávicí obtíže, metabolický syndrom, cukrovka či autoimunitní choroba), můžete využít konkrétní jídelní předpisy pro změnu svého vnitřního prostředí a upravit si tak metabolismus do podoby, v níž se dokáže s daným problémem vypořádat (dodá vám energii, vyrovná hladinu hormonů, upraví trávení, srovná hladinu krevního cukru a inzulinu, či dokonce utlumí nadměrnou reaktivitu imunitního systému). Jelikož každý z nás má různé M (metabolismus, metabolické pochody a celé své „já“), neexistuje žádné P (složení potravin, cvičební program a prostředí), které by bylo stejně vhodné pro všechny a všem navracelo zdraví (včetně homeostázy a vnitřní harmonie). Žádné dva metabolismy nefungují přesně stejně a nevytvářejí stejně zdravé tělo a žádná dvě těla nejsou totožná. To je důvodem, proč jídlo samo o sobě nemůže přinést zdraví.

    Nicméně všechno, co sníte, hluboce ovlivňuje váš metabolismus, a to je zase důvodem, proč výhradně metabolické zásahy (např. prostřednictvím léků) nemohou vést ke skutečnému zdraví. Obě proměnné musí fungovat v součinnosti. Dietnímu průmyslu to ještě nedošlo, a přitom by to tolika lidem pomohlo ke zdraví! Místo toho vám tvrdí, že P = Z. To znamená, že potrava = zdraví, nebo ještě hůř, radí vám, abyste méně jedli, zato víc cvičili, a to že je klíčem ke zdraví. Vesměs stojí na koncepci, že nějaký konkrétní způsob stravování (mnohdy vyřazující některou kategorii potravin, např. sacharidy nebo maso, či drasticky snižující kalorický příjem) všechno vyřeší. Že z nějakého praštěného důvodu povede omezování ke zdraví (nebo přinejmenším ke zhubnutí).

    O zdraví koluje spousta nejbláznivějších fám. Možná už jste slyšeli rčení „Jedno jablko za den, s nemocemi je amen“. Že když budete jíst chia semínka a nepražené kakao a přitom dýchat střídavě jednou a druhou nosní dírkou, vyléčíte si všechny nemoci, které jste kdy měli. Ano, něco pravdy na nich může být, ale dokud si neupravíte metabolické funkce pomocí promyšleně poskládaného jídelníčku, žádné tyto zdravovědné „strategie“ vám moc nepomohou. (I když musím připustit, že kakao v raw kvalitě mám moc ráda!) K čemu je vám ale energie z jablka, když nedokážete zpracovávat cukr? K jakému užitku jsou vám chia semínka nebo kakao v raw kvalitě, pokud je neumíte strávit? A na co jsou protistresové účinky střídavého dýchání levou a pravou nosní dírkou, jestliže vaše tělo nedokáže aktivovat relaxační režim? Napřed si tyto funkce upravte. Teprve pak vám může být ono jablko skutečně k užitku stejně jako plno dalších „superpotravin“ a postupů, o nichž věda říká, že mohou ovlivnit míru rizika srdečních chorob, rakoviny, Alzheimerovy nemoci, zrychleného stárnutí a dalších chronických chorob.

    Mnozí lékaři a zcela jistě také farmaceutické společnosti budou naši rovnici vidět spíše takto: M = Z. Tedy metabolismus, neboli co vaše tělo dělá či nedělá, podmiňuje zdraví. Laboratorní výsledky hlásí, že se vám v krvi hromadí cholesterol, že máte vysokou hladinu LDL cholesterolu, z čehož vyplývá, že vaše tělo cholesterol nedokáže účinně metabolizovat, a mnoho lékařů vám pravděpodobně poradí, že má-li se to změnit, je potřeba začít brát statiny. Mnoho lékařů možná i věří tomu, že to nijak nesouvisí s jídlem. Často lidem říkají (dokonce i mně), že určitý zdravotní problém nemá žádnou vazbu na stravu, že jde o potíže podmíněné geneticky nebo věkem. Už vám někdy řekli (nebo jste tomu sami uvěřili), že dostanete cukrovku nebo že vás pravděpodobně čeká infarkt, protože to máte v rodině, že se vám předčasně dostaví přechod, protože tak to měla vaše maminka, nebo že jste pokračovatelem rodové linie depresivních lidí, a tudíž se depresi nemůžete vyhnout? Ano, ty geny ve vás třeba skutečně jsou, ale to, zda začnou pracovat ve váš neprospěch, jejich expresi, ovlivní teprve narušený metabolismus. Mockrát jsem debatovala s lékaři, kteří mi tvrdili, že určitý problém některého pacienta, o němž byla řeč, nemá žádnou souvislost s jídlem. Pokaždé mě to znovu překvapí. Protože to, co provádí váš metabolismus, je naopak bezprostředně ovlivněno tím, co jíte, v jaké podobě a kdy a také v jaké kombinaci s dalšími živinami. Jak to může někdo nechápat? P se nemůže rovnat Z a M se taky nemůže rovnat Z. Ke zdraví potřebujete obojí, teprve P + M = Z.

    Ve své praxi doporučuji vysokou míru sebepozorování. Nebo sebeobjevování, chcete-li. Chci, abyste se podrobně zabývali vším, co dělá váš metabolismus, prostřednictvím sledování reakcí a pocitů z určitých jídel. Žádný strach. Teď jste v mých rukou a toto poznávání provedeme společně. Podíváme se na všechno, co obvykle děláte – dokonce i na myšlenky, jež se vám honí hlavou, na spánek, je-li zdravý nebo schází, a na nejhlubší přání, která ohledně zdraví máte. Chci se s vámi podívat na aktuální P (složení stravy, pohyb a prostředí) a na všechno, co už teď můžeme říct o vašem M (metabolismu), abychom z toho poznali, nakolik ovlivňují vaše zdraví. Potřebuji, abyste byli z vlastní vůle trochu sebestřední, ale nebojte se toho; budu stát hned vedle a pomůžu vám ten odraz v zrcadle analyzovat.

    Možná to bude všechno úplně naopak oproti tomu, co jste si mysleli, že máte dělat. Třeba si budete připadat sobecky, ale věřte mi, tento druh sebepoznávání je základem skutečného zdraví a klíčem k možnosti být tady a teď pro kohokoli dalšího. Představte si, jak sedím přímo proti vám na druhé straně stolu a říkám vám: „Vítejte v mé pracovně. Jsem moc ráda, že vás poznávám. Řekněte mi o sobě všechno. Jak vám je? Došlo v poslední době k nějakým změnám? Co vás trápí? Jak se vaše tělo chová? Jak byste se chtěl/a cítit? Jak je to s vaší biochemií? A co stolice, libido, energie a spánek? Jakou máte imunitu? Krevní cukr? Co provádíte svému tělu a jak o něj pečujete?“ A samozřejmě také: „Na co máte chuť a co jíte?“

    Odpovědi na tyto otázky jsou klíčem k vašemu metabolismu a metabolickým pochodům a k tomu, jak tyto faktory souvisí s vaším jídlem. Zdraví není skryté v nějakém předpisovém, unifikovaném seznamu správných a špatných potravin nebo jídel, která byste měli přidat, či vyřadit. Lidé nejsou své vzájemné kopie. Zaplať pánbůh. Zív. Bude to ještě hodně nudné? Jídlo (a všechno ostatní, co děláte) je P, ale chcete-li změnit své zdraví, pak bude reaktivnost na určité potraviny záviset na nastavení vašeho individuálního metabolismu.

    Takže kdo vlastně jste? Jak se cítíte? Jak vám dnes funguje metabolismus? Co vám tělo o vašem unikátním metabolismu odhaluje, z čeho by se dalo soudit na vhodnou změnu jídelníčku? Jedině když se podíváme na to, kdo jste, kde jste se dosud vyskytovali a kam se chcete dostat, jaká jsou vaše zdravotní přání – jinými slovy, jak vám funguje metabolismus –, jedině pak můžete jít do obchodu a nakoupit si takové potraviny, které vás dovedou k nějaké smysluplné zdravotní změně. Jedině pak budete vědět, co uvařit k večeři, aby vám to dodalo energii, srovnalo hormony nebo jen vyvolalo dobrou náladu – anebo napomohlo metabolizovat cholesterol, vyrovnat hladinu krevního cukru či dostat pod kontrolu autoimunitní onemocnění. Skutečným klíčem ke zdraví je posílit organismus a účelně usměrňovat procesy, jimiž vaše tělo zpracovává snědené potraviny. Když to uděláte, rázem získáte veškerou potřebnou sílu – bude ležet přímo před vámi na talíři.

    JÍDLO

    Jíst musíme všichni. Nebylo by tudíž báječné, kdyby tato činnost, jíž se každý z nás musí každý den věnovat, měla za následek naše dokonalé zdraví? Proměnná P zastupuje potraviny, jimiž se živíme, fyzický pohyb a práci s prostředím, ale první položka, strava, je nejdůležitější.

    Máme-li uskutečnit jakoukoli metabolickou proměnu – znovu převzít otěže procesů, jimiž se vaše tělo adaptuje na okolní podmínky, napravit porušené metabolické pochody, zrychlit ty zlenivělé a opětovně otevřít ty zablokované –, musíme začít dělat věci jinak. Já na to jdu nejraději přes jídlo – člověk musí být NAJEDEN, což je v mém jazyce zkratka znamenající NAsycen na JEden celý DEN. Nejdůležitější otázka, kterou si každodenně musíte klást, zní: „Opravdu jsem se dneska najedl/a?“ Strava, výživa, jídlo, nic z toho se mi nesnoubí s představou vynechávání, omezování, nedostatku.

     


    • Získal/a jsem z dnešního jídla dostatek energie?

    • Jedl/a jsem tak, aby mi bylo celý den dobře?

    • Jedl/a jsem tak, že se mi srovnala hormonální hladina?

    • Jedl/a jsem tak, aby se mi zlepšila kvalita pleti, vlasů a nehtů?

    • Jedl/a jsem tak, abych si posílil/a pohlavní touhu?

    • Jedl/a jsem tak, abych vyhnal/a z krve cholesterol?

    • Jedl/a jsem tak, že mi to sníží hladinu triglyceridů?

    • Jedl/a jsem tak, že mi to na celý den zlepší náladu?

    • Jedl/a jsem tak, abych nasadil/a zpětný chod svému autoimunitnímu onemocnění?

    • Jedl/a jsem tak, aby to pomohlo vyřešit moje problémy s krví?

     


    Ať máte jakékoli cíle, ať chcete od svého těla a zdraví cokoli, vždycky se ptejte sami sebe: Jedli jste dneska tak, abyste těchto cílů dosáhli? Jídlo je pro úpravu metabolismu naprosto nezbytné. Pokud máte dosáhnout kýžených výsledků, získat žádoucí energii, tělesné proporce a vysněné zdraví, nesmíte se jídla bát. Nemůžete se mu vyhýbat. Do jídla se musíte zamilovat – pro to všechno, co pro vás je schopné učinit. Neustále se musíte ptát: Jsem NAJEDEN/A? Společně pak objevíme a specifikujeme, jak přesně jíst, aby se metabolické pochody v organismu upravily do žádoucí podoby a rovnice vašeho zdraví začala vyjadřovat skutečnou harmonii.

    Moje odpověď na vaše otázky po zdraví nikdy nebude: „Měli byste méně jíst.“ Rovnice P + M = Z neobsahuje žádné mínus. Dokonce i když vaším cílem je zhubnout o 50 kilo, jíst méně nikdy nepřinese žádoucí výsledek. Jídlo – a nikoli jeho nedostatek – je vždycky prostředkem, jak se zacílit na metabolismus, adaptující se na aktuální nevhodné podmínky. Jenomže chcete-li něčeho s tímto metabolismem dosáhnout, musíte mu dodat jídlo.

    Co, jak a kdy jíte, se bude řídit konkrétně podle vašich podmínek a charakteru změn, jichž hodláte dosáhnout. To je podstata jídla jako léku. Budete se stravovat takovým jídlem, které dokáže vyvolat metabolická řešení vašich problémů. Než se ale přesuneme k proměnné M a všemu, co zahrnuje, a dokonce ještě dřív, než vám předám jediný recept, potřebuji, abyste pochopili ještě jednu zásadní věc: že jídlo je opravdu priorita. Obcházení jídla nikdy nevede k řešení problému.

    V mé rodině je jídlo velké téma. A tím myslím opravdu Velké téma. Nedávno vezla kamarádka moje děti do školy, a když jsem hned po jejich odchodu vešla do kuchyně, viděla jsem, že celá snídaně zůstala na stole. Okamžitě jsem zavolala synovi:

    „Hned se vraťte domů a dojezte snídani,“ řekla jsem mu.

    „Ale mami, přijdu pozdě!“ odpověděl.

    „To mě nezajímá.“

    „Jestli přijdu pozdě, nechají mě v sobotu po škole.“

    „To mě nezajímá. Teď se otočíš, vrátíš se zpátky domů a sníš si snídani,“ naléhala jsem.

    A bylo to.

    Jedné mé klientce je čtyřicet tři let a trpí celou řadou problémů, s nimiž se snažíme něco dělat. Jedním z důsledků jejího narušeného metabolismu a metabolických pochodů bylo přibírání na váze. Od té doby, co spolu pracujeme, zhubla už skoro o 20 kilo a dalších 16 ji ještě čeká. Když začínala, soustředila se jen na konečný výsledek. Řekla mi, že nikdy nezapomene, jak se mě při první návštěvě pořád dokola ptala jenom na to, jak má zhubnout na žádoucí váhu, a já jsem se s ní o tom vůbec nechtěla bavit. Místo toho jsem jí řekla: „O vaší vysněné váze si promluvíme později. Teď se soustřeďme jenom na to, abyste byla zdravá. Pojďme si projít seznam zdravotních problémů, které jsou prioritní, a váha už se s nimi nějak sveze.“ Vzpomíná, jak se mě vzápětí zeptala:

    „Ale jakou si stanovíme tu cílovou váhu?“

    A já jsem na to řekla jenom: „To se ještě dohodneme. Ale nejdřív pojďme zjistit, co nám chce říct vaše tělo.“

    Řekla mi, že to bylo poprvé, co si uvědomila, že to, co pro sebe chce udělat, ve skutečnosti není zbavit se nadváhy, ale vytvořit si jiný vztah k jídlu a díky tomu se nakonec uzdravit. Tato myšlenka jí prý byla do té doby naprosto cizí. Znala už stavy výživové deprivace, ale nikdy se výživou systematicky nezabývala. Skutečnou moc jídla si nikdy neuvědomila.

    Jiná moje kamarádka má syna s mnoha zdravotními problémy (které zde nebudu zveřejňovat) a ten říká, že jak tak bojoval o své zdraví, poprvé v životě pocítil spojitost mezi tím, jak se cítí a jak se stravuje. Bere nějaké silné léky, ale rovněž přebudoval svůj jídelníček tak, aby obsahoval potraviny, které prošly minimálním průmyslovým zpracováním, v kombinaci s doplňky. Všechny vedlejší účinky léků vymizely a on se cítí skvěle. Právě tehdy mu došlo, že jeho přítelkyně se při nakupování potravin řídí výhradně cenou. „Jí ty nehorší průmyslové hotovky jenom proto, že je ve výprodeji dostane tři za dolar,“ řekl mi. „Já jsem to dělal taky! Ale teď už nikdy! Nedokážu si ani představit, že bych zase začal jíst jako tenkrát. Bylo by mi z toho nanic!“

    Jídlo samozřejmě není jen odpovědí. Může to být i podstata problému, ne pro svou přítomnost, ale pro svou nepřítomnost (diety, půsty, nedostatek) a kvůli nízké kvalitě. Žijeme v době a v místě, kde se nám nabízí víc levného umělého jídla než kdy dřív, a stejně se ho často bojíme, hladovíme nebo jsme jím až nezdravě posedlí – např. když vyřadíme z jídelníčku celou skupinu potravin nebo propadáme panice, pokud sníme něco, co považujeme za nesprávné.

    Když ovšem jíte náhražkové, průmyslově zpracované nebo prostě nekvalitní jídlo, tak v sobě nevyhnutelně vytváříte takové vnitřní prostředí (P), které donutí vaše tělo k takovému metabolismu (M), jaký se vám třeba nebude úplně líbit. Více o tom hovořím v následující kapitole, ale prozatím zůstaňme u toho, že průmyslově nezpracované potraviny jsou jediné, které kdy doporučuji. Ano, ty jediné považuji za hodné označení „jídlo“.

    Bohužel, skutečné jídlo není tak snadno k mání jako všemožné náhražky, i když by mělo být. Nedávno jsem byla v supermarketu a viděla jsem tam velikánskou ceduli nad malou částí jedné uličky, která hlásala: ZDRAVÁ VÝŽIVA. Zastavila jsem se a zírala. Jsem snad jediná, kdo si myslí, že je pěkně na hlavu mít v celém krámě jedinou sekci vyhrazenou „zdravému“ jídlu? Že jenom půlka jediné uličky obsahuje potraviny oficiálně kvalifikované jako „zdravé“? Jestli tedy všechno zdravé jídlo je v téhle půluličce, co se potom nabízí ve zbytku obchodu? Co nám to vlastně ta firma říká o svém zboží? Mně tedy říká, velikými tlustými písmeny, že když budu nakupovat u nich, budu nemocná. Podle mě dost divný marketing.

    Ve snaze vydělat i na zákaznících, kteří se snaží žít zdravě, protože trpí různými metabolickými potížemi, jako je vyčerpanost, cukrovka, autoimunitní onemocnění, vysoký cholesterol apod., nám výrobci potravin bez obalu říkají: „Vyrábíme dva druhy jídla. Jeden z nich je zdravý.“ Doufejme jen, že nejde o klamavou reklamu a že aspoň ta jedna část je skutečně zdravá. Kdybych vám naservírovala shnilé jídlo, jedli byste ho? A kdyby v něm byli červi, dali byste si? Bez ohledu na to, že červi jsou daleko výživnější než většina potravinových aditiv na trhu. V naší kultuře prostě červy nejíme, a kdybych vás pozvala k sobě domů a pohostila vás červy, předpokládám, že by vás to urazilo. A přitom klidně spořádáme pesticidy, nebo dokonce ředidlo. Své děti krmíme karcinogeny a neurotoxickými látkami a většina z nás o tom ani nepřemýšlí. Mnozí o tom vlastně ani nevědí – přinejmenším o tom, jak jsou tyhle látky obsažené v naší denní stravě doslova jedovaté.

    Konzumujeme jídlo, které pro nás není dobré, občas i s plným vědomím, že pro nás není dobré. Jíme jídlo, o němž se stále dokola dokazuje, že způsobuje problémy, jako je obezita, cukrovka, srdeční problémy a rakovina. Informace jsou dostupné. Proč je tedy neposloucháme? Proč toto „jídlo“ stále dokola končí na našich talířích? Upřímně, proč je vůbec dovoleno ho prodávat?

    Pojďme si tedy z jídla udělat prioritu. Pojďme prozkoumat strategie a způsoby, jak využít skutečné, lahodné jídlo k uzdravení. Pokud dokážete přesměrovat své myšlení tak, že zdravé jídlo se pro vás a vaši rodinu stane tím jediným přijatelným, pak jste udělali obrovský krok správným směrem. Nebojte se, ukážu vám, jak na to.

    Poznáte také, že jídlo pro vás může učinit dokonce ještě víc. Může vyvolat konkrétní změny ve vašem metabolismu, které povedou k napravení poruch a posílení zdraví. Moji klienti ke mně zpravidla přicházejí s konkrétními problémy. Chtějí udělat něco s tím, jak se cítí nebo jak vypadají, případně zvrátit nepříznivý trend laboratorních rozborů, z nichž vysvítá, že se blíží závažnější zdravotní problém. Když se mě pak ptají, co by měli dělat, moje odpověď zní vždy stejně: P + M = Z, a pokaždé začíná: „Měl/a byste jíst…“

     


    Vy: „Jak můžu získat víc energie?“

    Já: „Měl/a byste jíst…“

    Vy: „Proč už nemůžu cvičit tolik jako dřív? Strašně mě to unavuje.“

    Já: „Měl/a byste jíst…“

    Vy: „Co můžu dělat s tím strašným PMS?“

    Já: „Měla byste jíst…“

    Vy: „Jak by se dal snížit ten vysoký cholesterol?“

    Já: „Měl/a byste jíst…“

    Vy: „Doktor mi řekl, že jsem v prediabetickém stavu. Dá se s tím něco dělat?“

    Já: „Měl/a byste jíst…“

    Vy: „A co ten můj věčný hlad?“

    Já: „Měl/a byste jíst…“

    Vy: „Je nějaký způsob, jak předejít těm chronickým nemocem, kterými trpí celá moje rodina?“

    Já: „Měl/a byste jíst…“

     


    Lidé na mých fórech neustále sdílejí příběhy svého uzdravování a úspěchů. Někteří jsou bez energie nebo je jim prostě špatně, ačkoli jejich lékař na žádnou závadu nepřišel. Další bojují s nekontrolovatelným tloustnutím nebo změnami tělesných proporcí, jimž nerozumějí. Jiní už mají nějakou diagnózu, jako diabetes, prediabetes, autoimunitní onemocnění, vysoký cholesterol, vysoký krevní tlak, nemoci srdce. Někteří jsou v depresi nebo zažívají záchvaty paniky. Ale ať jsou jako individua seberozdílnější, všichni chtějí vědět jedno a totéž: Co mám dělat? Co mám dělat, aby to fungovalo zrovna na mě a moje konkrétní problémy?

    Měli byste jíst tak, aby se rozhozená rovnice opět vyvážila, abyste si napravili metabolismus a byli opět zdraví.

    METABOLISMUS

    Metabolismus ovlivňuje každý jednotlivý aspekt našeho života – kosti, vlasy, kůži, nehty, šlachy, má i vazby na náladu, funkci imunitního systému, produkci stresových hormonů, metabolismus cholesterolu, pohlavní touhu, paměť a schopnost se učit. Metabolismus je širokoúhlý proces, při němž tělo vstřebává látky, přeměňuje je na energii a s jejich pomocí se přestavuje a opravuje. Váš metabolismus je proces, jímž se vaše jedinečné tělo přizpůsobuje vašemu jedinečnému prostředí. Jak nakládá s jídlem, které do něj posíláte. Aby bylo schopno jakékoli činnosti, potřebuje tělo přijímat potravu, zpracovávat ji, vybírat si z ní, co potřebuje, a vylučovat vše nepotřebné. Následně musí to, co si vybralo, použít k opravám, přestavbám a doplnění zásob. To se děje pomocí mnoha komplikovaných biochemických mechanismů, které uvnitř vás neustále probíhají.

    Slovo „metabolismus“ pochází z řeckého metabolismos, „proměna“. Jde o dynamický, nikoli statický proces. Když se vaše prostředí změní (např. se změnou stravy nebo s přílivem toxických látek, stresu do života, nebo protože potřebujete zdvihnout něco těžkého či rychle běžet, špatně spíte, nebo jste dokonce jen změnili způsob nahlížení na život), váš metabolismus se promění takovým způsobem, abyste se na vzniklou situaci mohli adaptovat. Metabolismus je aktivní, což je pro vás dobrá zpráva, protože to znamená, že se můžete naučit, jak s ním manipulovat. Pokud dokážete změnit svůj metabolismus, pak nejspíš dokážete změnit ve fungování svého těla prakticky cokoli. Jediné, co musíte dělat, je naslouchat tomu, co se vám vaše tělo snaží říci, a pak ho zásobovat vhodnými mikroživinami – takovými, které potřebuje ke zdárnému dokončení svého úkolu.

    V určitých základních konturách funguje metabolismus u všech lidí stejně, ale rovněž se člověk od člověka výrazně liší. Způsob, jakým tělo reaguje na určitou potravinu, není nikdy u dvou lidí stejný. Nechcete mi přece tvrdit, že sendvič, který moje drobounká, devadesátiletá a pětačtyřicetikilová babička sní k obědu, se v jejím těle chová stejně jako tentýž sendvič, který spořádá pětadvacetiletý stodesetikilový vzpěrač. Moje babička a obří naleštěný kulturista mají úplně rozdílné metabolismy, a potřebují tudíž naprosto rozdílné složení stravy, chtějí-li být oba zdraví.

    Potraviny, které jíte, a energie, kterou obsahují, určují, co bude dělat váš metabolismus. Vaše tělo se podívá, s čím se bude vypořádávat, a pak se pustí do díla. Metabolismus je mechanismus, jímž tělo vykonává svou práci. Poznejte sebe, a poznáte zároveň i svůj metabolismus – a tak také pochopíte, co máte jíst. Nemůžete přece tvrdit, že osoba se srdeční chorobou by měla jíst totéž co osoba s diabetem nebo že někdo v těžkých depresích by se měl stravovat stejně jako ten, kdo si chce zlepšit čas při dalším závodě nebo vnést trochu nového života do ložnice. Můžete si do auta nalít nejlepší palivo světa, ale pokud je motor na odpis, nebude to k ničemu – stejně jako když budete lít raketové palivo do motorky. Palivo je to, co jíte. Motor je váš metabolismus. Výkon auta je vaše zdraví. A dokonce i perfektně vyladěný motor můžete nevhodným palivem úplně zničit.

    CO JSOU METABOLICKÉ POCHODY?

    Jestliže jsme metabolismus nazvali motorem, pak metabolické pochody jsou pohyblivé části motoru, z nichž sestává jeho chod – písty, klikové hřídele, ojnice. To jsou mechanismy, jimiž metabolismus funguje – jednotlivé součástky, jež pomáhají přeměnit jídlo na energii, pohyb a změnu. Metabolické pochody proměňují některé složky na jiné, činí je bioaktivními, a tedy využitelnými pro organismus. Zahrnují celý soubor chemických reakcí v těle, jež v úhrnu nazýváme látkovou výměnou neboli metabolismem.

    Metabolické pochody předurčují životní cyklus kteréhokoli hormonu nebo živiny. Ovlivňují tvorbu a zrání krvinek či imunitních buněk. Určují, jak spalujeme nebo ukládáme krevní cukr, jestli poputuje do mozku, do svalů, nebo do tukových buněk. Činnost metabolických pochodů je určována tím, jaké se vylučují enzymy, jaké hormony, zda játra přemění daný hormon na bioaktivní, zda bude hormon přijat zamýšleným příjemcem a milionem dalších proměnných. Každá jednotlivá akce je závislá na živinách, a tudíž ovlivněná jídlem, kterým se živíte, a s nímž pak váš metabolismus nějak nakládá. Doba jídla nebo pocity při něm mohou proměnit metabolické pochody živin, které z něj získáváte.

    Metabolické poruchy, jako jsou cukrovka nebo vysoký cholesterol, jsou v podstatě kolapsy, přesměrování nebo dysfunkce některého ze stovek metabolických pochodů (a na každý metabolický pochod, který už nám věda byla schopna definovat, pravděpodobně připadají stovky dalších, o nichž ještě nemáme tušení). To není jen nějaké přesvědčení výživových poradců či alternativních léčitelů. Tak to tvrdí americké vládní organizace, jako je Státní zdravotní institut nebo Národní institut pro diabetes a nemoci trávicího systému a ledvin, které ostatně nazývají cukrovku i obezitu „metabolickými poruchami“,2 či organizace jako Národní institut pro srdce, plíce a krev, které řadí ukládání tuku v oblasti břicha, vysokou hladinu triglyceridů (druh tuku vyskytující se v krvi), nízkou hladinu HDL („hodného“) cholesterolu, vysoký krevní tlak a vysokou hladinu krevního cukru nalačno mezi „rizikové metabolické faktory“.3 Věda už ví, že mezi metabolismem a obezitou je přímá spojitost, že nadbytečný tělní tuk přímo ovlivňuje metabolismus a má vliv na reakce našeho těla na přijímané jídlo4 a že látky působící na metabolismus5 včetně změn stravy6 přímo ovlivňují fyzickou výkonnost organismu.

    
      2National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases, Division of Diabetes, Endocrinology, & Metabolic Diseases (DEM), http://www.niddk.nih.gov/about-niddk/offices-divisions/division-diabetes-endocrinology-metabolic-diseases/Pages/default.aspx.

      
        3 National Heart, Lung, and Blood Institute, „What Is Metabolic Syndrome?“, článek online, National Institutes of Health, http://www.nhlbi.nih.gov/health/health-topics/topics/ms.

        
          4 S. W. Coppack a kol., „Adipose Tissue Metabolism in Obesity: Lipase Action in vivo Before and After a Mixed Meal,“ Metabolism: Clinical and Experimental 41, č. 3 (1992), str. 264–272.

          
            5 D. H. Pesta a kol., „The Effects of Caffeine, Nicotine, Ethanol, and Tetrahydrocannabinol on Exercise Performance,“ Nutrition & Metabolism 10 (2013), str. 71.

            
              6 A. Zajac a kol., „The Effects of a Ketogenic Diet on Exercise Metabolism and Physical Performance in Off-Road Cyclists,“ Nutrients 6, č. 7 (2014), str. 2493–2508.

            

          

        

      

    

    Všechny tyto procesy ale nefungují izolovaně. Lidské tělo je komplexní živoucí soustava a změny v metabolismu spouštějí celou kaskádu různých změn v metabolických procesech, které mají vliv na celkovou tělesnou pohodu a výkonnost, náladu, ukládání tuku, tělesné křivky i na chronické nemoci, které se ve vašem těle mohou nakonec vyvinout. Například existuje metabolický proces, s jehož pomocí se hormony v játrech stávají bioaktivními. Ty, které nepotřebujeme – nadbytečné hormony – se přeměňují na žlučové soli. Jestliže vaše tělo nepřeměňuje estrogen na žlučové soli, které jsou následně vysílány do trávicího traktu, kde pomáhají rozkládat tuky, nahromadí se vám v těle nadbytek estrogenu, který pak může vést k návalům horka. Pokud naopak tělo nevytváří hormonů dostatek nebo je receptory nejsou schopny zachytit, může tělo začít rozpínat tukové buňky, které dokážou vytvářet svůj vlastní estrogen, a důsledkem pak je hormonálně podmíněné přibývání na váze.

    Má-li se vaše tělo naučit přirozeně adaptovat na zdravější prostředí, musíte napřed napravit ty metabolické pochody, které vám teď správně nefungují. Když napravíme metabolismus, můžeme tím skutečně odstranit choroby a jiné metabolické problémy? Já si myslím, že ano – ovšem při správném nastavení toho, co budeme jíst. To je nejefektivnější způsob, jak ovlivnit celý systém složený z tolika pohyblivých součástí. A všechno to vychází z téže rovnice P + M = Z. Všechno, co děláme pro zažehnání metabolických dysfunkcí, je na ní založeno, neboť funguje i při aplikaci na neuvěřitelně rozmanitý svět metabolických změn, k nimž ve vašem těle dochází.

    ZDRAVÍ

    Co je to zdraví? Pro vás to třeba může znamenat něco jiného než pro kteréhokoli dalšího člověka na planetě. Znamená to být fit a nemít žádnou nemoc? Je zdraví pocit vyrovnanosti, nebo dostatek energie, nebo zhubnutí na takovou váhu, která už vám není přítěží? Nebo to znamená dostat zpátky pod kontrolu chronické nemoci?

    Kdykoli ke mně přijde nový klient, jednou z prvních věcí, které spolu uděláme, je sepsání Seznamu zdravých přání. Je to soupis všeho, co by klient chtěl, aby se stalo. To první, co všichni obvykle zmiňují, jsou jiná čísla na váze nebo chtějí zamezit dalšímu rozvoji chronické nemoci, která jim byla diagnostikována. Podle mě jsou takové cíle příliš úzkoprsé. Proč se omezovat jen na diagnózu nebo na údaj na váze či nějaký jiný nejnaléhavější symptom? Chci, abyste se zasnili odvážněji. Zamyslete se nad vším, co byste si od svého těla přáli. Může jít o nikdy nekončící seznam. Když něčeho z něj dosáhnete, můžete si to odškrtnout, ale můžete taky kdykoli něco přidat. Vlastně se vás k přidávání budu snažit přimět, jak se budete čím dál víc učit a lépe poznávat celý proces. Vždycky povzbuzuji své klienty, aby chtěli víc. Níže uvádím seznam příkladů, s čím ve svých Seznamech zdravých přání přišli moji klienti. Zaškrtněte si mezi nimi ty, které byste chtěli mít na svém seznamu, a k nim se snažte připsat ještě deset dalších, které jsou důležité konkrétně pro vás.
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    To je jen pár příkladů. Váš seznam může být mnohem podrobnější a obsažnější. Opravdu si ho napište. Zahrňte do něj všechno! I své největší sny! Pak si uvědomte jednu velmi důležitou věc: všechno, co jíte, má vliv na možnost každou jednotlivou maličkost ze seznamu přání opravdu uskutečnit – nebo ponechat v říši snů. Tato kniha vás povede až do míst, po nichž nejvíc toužíte, a poskytne vám řešení, jež vám pomohou svých snů dosáhnout. V poslední kapitole pak najdete kvíz, který vám napomůže přeorientovat své další směřování. Na mé webové stránce www.hayliepomroy.com najdete ještě detailnější on-line kvíz, s jehož pomocí se rozhodnete, jakých cílů dosáhnout nejdřív, a spolu s ním i stovky dalších receptů, díky nimž se váš stravovací režim (který si postupně nastolíte, jak se budete touto knihou pročítat) změní ve vzrušující a překvapivě lahodný. Mám v ruce nástroje, s nimiž vás mohu trochu vést, ale to, čeho chcete dosáhnout, stejně jako samotné rozhodnutí, že chcete nabýt sil, abyste toho dosáhli, je pouze a naprosto ve vašich rukou.

  

  2. kapitola




  JE TO NEMOC, NEBO METABOLICKÁ ADAPTACE?




  Uvnitř nás jsou ukryti dva vlci. Jeden je zlý. Druhý je dobrý… Který z vlků vyhraje? Ten, kterého nakrmíš.




  – podle čerokíského příběhu, zdroj neznámý




  Už jste někdy stáli před zrcadlem a ptali se ho: Co jsi zač a co jsi to udělal s mým tělem?




  Jestliže nepoznáváte svou vlastní tvář, protože má nové vrásky, pod očima tmavé kruhy, nebo náhle jako by otekla, pokud se marně snažíte natáhnout džíny na nečekaně zvětšené břicho či boky nebo pokud vás na tyto nové skutečnosti zrovna upozornil váš lékař (případně rovnou s diagnózou), možná se ptáte, jak se vám to mohlo stát. Tohle jste opravdu vy? Jak k tomu došlo? Tohle že je vaše tělo? A je vám z toho, co vidíte, jaksi těžko?




  Můžeme-li se spolehnout, že vás nejspíš neunesli mimozemšťané, co se to tedy děje? Kam se poděla vaše energie? A vaše tělo? Kam se odebralo vaše zdraví? Kam jste zmizeli vy? Mnozí klienti se mě ptají: „Jak se mi to kruci mohlo stát?“




  Odpovídám pokaždé stejně, ať je zdravotní problém jakýkoli: Stalo se to s nějakým účelem. Vaše tělo je neobyčejně důvtipné. Dokonce geniální. Samo ví, jak se má změnit, když se změní podmínky, aby vám zachovalo co nejlepší zdraví. Ví, jak se má změnit, díky M v rovnici P + M = Z. Tělo tváří v tvář nepohodě dělá přesně to, co musí, aby vás uchovalo naživu.




  Možná to začalo jako vyčerpanost. Ráno se jen tak tak vypotácíte z postele nebo nevydržíte celé odpoledne vzhůru. Možná jste jeden den byli ještě sami sebou, zdraví a v pohodě a plní elánu, a najednou je z vás úplně jiný člověk – podivně unavená, bledá, nafouklá osoba s naprosto jiným tvarem těla a všemi těmi nečekanými zdravotními problémy. Dřív jste přece měli chuť na sex v jednom kuse, ale teď, no… nebylo by příjemnější spíš jít spát? Kdysi jste rádi cvičili, ale teď se to prostě zdá být nezvládnutelná námaha. Co jste zač? Možná jste si o sobě nikdy nemysleli, že byste mohli cvičení jen tak vzdát. Možná máte návaly horka, padají vám vlasy, nebo vaše trávicí soustava reaguje podrážděně skoro na cokoli, co sníte. V krvi se hromadí cholesterol, nebo vám doktor sdělil, že máte chronickou nemoc nebo se nacházíte ve stavu zvýšeného rizika něčeho jako diabetes nebo infarkt. Možná to začalo jen alergiemi nebo tmavými kruhy pod očima, ale teď už máte artritidu či lupus. Snad je to nepřetržitá bolestivost, kolísavá hladina hormonů, krevní cukr mimo kontrolu, nebo se vám prostě jen nedaří v noci pořádně vyspat.




  Extrémní vyčerpanost, ztráta sexuální výkonnosti nebo snížená chuť do cvičení možná nebyly součástí vašeho herního plánu, nicméně právě teď jimi trpíte, a z dobrého důvodu. Ten zdánlivě náhlý nárůst břišního tuku, faldů na pažích, vrásek či obecně rozšiřování postavy jako takové jste třeba neměli úplně v úmyslu, ale vaše tělo se tímto způsobem proměnilo ve snaze zabránit ještě mnohem horšímu vývoji. Mezi vašimi životními plány se zcela jistě nenacházela žádná nemoc, ale to, čemu říkáme nemoc, je ve skutečnosti dobře vypočítaná reakce na prostředí, která vás udržuje v modu přežití. Jste tam, kde jste, protože tvar vašeho těla a zdravotní stav jsou přímými odrazy vyššího cíle vašeho organismu: přežít.




  Pro své klienty používám následující srovnání. Abyste byli ekonomicky solventní, musíte vydělávat víc peněz než utrácet. Když nosíte domů víc, než utratíte, můžete plnit spořicí účet a mít tak k dispozici úspory na dobu, kdy je budete opravdu potřebovat, a nebudete si muset vybírat peníze na úvěr a platit za ně úroky.




  Tento proces příjmu a výdeje, úspor a půjček, se podobá vašemu metabolismu. Plnění spořicího účtu je jako tvorba čisté svaloviny, pevných kostí a zásobáren živin. Máte-li příjem větší – dáváte svému tělu všechny živiny, které k fungování potřebuje –, můžete si je uložit na horší časy, např. až budete pod velkým stresem nebo nebudete mít k dispozici dostatek jídla. Když se váš příjem sníží, protože dostanete vyhazov nebo jedete na dovolenou, stejně můžete fungovat zatraceně dobře, když máte zásoby, do kterých se můžete zanořit. Jenomže co když se do práce nevracíte celé týdny, měsíce, roky? Zásoby vybrakujete a začnete žít na dluh, a když pak dojde na splácení všem těm, kdo vám půjčili, máte rázem vážný problém.




  Když k něčemu takovému dojde po fyziologické stránce, vnoří se váš organismus do zásob tak, že začne odebírat živiny z procesů, které nemají zásadní životadárnou funkci, jako je např. růst vlasů nebo nehtů. V další fázi může začít vytahovat minerály z kostí a bílkoviny ze svalů. Jestliže máte silné, zdravé vlasy a nehty, pevné kosti a spoustu svalové hmoty, můžete ještě dlouho vypadat dobře, ale nakonec se deficit projeví.




  A když v tomto stylu pokračujete, začne to bolet víc než vaše marnivost. Vaše tělo se ze stavu moci dostane do nemoci. Ta třeba nebude zpočátku diagnostikovatelná. Kosti se stanou víc porézní, budete ztrácet svalovou hmotu, bude vám vynechávat tělesná chemie. Ale v určité chvíli, i přes vehementní snahu vašeho těla, prostě onemocníte. Budete si možná myslet, že vás vlastní tělo zradilo, ale ono ve skutečnosti dělá, co může, aby vás zachránilo. Nemělo jinou možnost než zvolit dočasné opatření k obnovení zdrojů.




  Zamyslete se na okamžik, co všechno vlastně takový chronický problém zahrnuje – co to vůbec je chronická nemoc. Můžete už mít i diagnózu, nebo nemusíte, ale každý můj nový klient každopádně tím směrem míří, a toto je důvod: jejich těla k nim promlouvají, ale oni neposlouchají, a tak se těla musela začít snažit bez jakéhokoli vedení sama a udržovat je naživu bez ohledu na cokoli, co se s nimi dělo.




  V tom spočívá srdce a duše celé této knihy: když máte chronickou nemoc, jako třeba depresi nebo autoimunitní chorobu, metabolický syndrom nebo cukrovku, pracuje váš metabolismus, jak nejlíp umí, aby vám pomohl přežít i v podmínkách horších než ideálních. Pokud chronickou nemoc nemáte, může vás tělo alespoň varovat, že vás něco takového v budoucnosti čeká, pokud nepřistoupíte na změny.




  Chronické zdravotní problémy mohou omezit kvalitu vašeho života. Některé jsou špatně léčitelné, a mohou se dokonce stát nositelem vaší identity. Tomuto osudu lze však uniknout, vyšplhat se z jámy, ve které se nacházíte, a začít prožívat mnohem lepší, lehčí, svobodnější, zdravější a krásnější život, než si teď vůbec dokážete představit. A můžete toho dosáhnout pomocí jídla. Určitý stravovací režim může napomoci vytvořit podpůrné prostředí pro uzdravení a vám zase může být dobře.




  Podstatou všech chronických nemocí je nerovnováha v metabolických procesech.




  Metabolismus zcela závisí na živinách. A hádejte, co má nulovou nutriční hodnotu? Léky. A hádejte, co má přesně ty mikroživiny, které vaše tělo potřebuje k nápravě metabolismu? Jídlo! Ve většině případů, vyjma chirurgických, je jídlo jediným způsobem, jak chronické nemoci odstranit.




  CHTĚLA BYCH, ABY LÉKY NA CHRONICKÉ NEMOCI ZABÍRALY




  Zkuste uhodnout, kdo studuje metabolické procesy mnohem pozorněji než kdokoli jiný. Nevíte? Jsou to farmaceutické společnosti. Velcí hráči v tomto multimiliardovém průmyslu využívají veškerých svých znalostí a dál studují, co se v látkové výměně v lidském těle děje špatně, a tyto cenné informace pak využívají k výrobě všelijakých farmaceutických roubíků. Řešení ani uzdravení od nich nečekejte. Nabízejí pouze dočasné potlačení symptomů, a to je celé. Proto také strana, která disponuje léky nejefektivněji tlumící příznaky chronických nemocí, je zároveň stranou vítěznou.




  Jenom vy nevítězíte. Jakmile přestanete užívat dané léky, příznaky se vrátí, protože nemoc je tu pořád. Kortikoidy na kožní problémy, prášky proti bolesti, antidepresiva pro dobrou náladu – ty všechny jen tlumí hlas vašeho těla, které se čím dál hlasitěji dožaduje změny.




  Ale takhle se zdraví nedostaví. Za skutečným zdravím musíme jít ještě o krok dál. Všichni se shodneme na tom, že metabolické pochody jsou závislé na živinách, tyto živiny však pocházejí jen z jednoho jediného zdroje: z jídla. V lécích může být skryto mnoho pozitivního, neříkám, že ne. Ale žádný lék nikdy nebude mít důležitou hodnotu, jíž je hodnota výživná.




  Tohle je třeba pochopit, pokud trpíte nějakou chronickou chorobou nebo jste v rizikovém stadiu. Pokud se váš metabolismus obrátil doleva tam, kde se měl obrátit doprava, a vy se teď na vzniklou situaci metabolicky adaptujete tak, že to má dopad na vaši energii nebo figuru, je vaší budoucností s velkou pravděpodobností nějaká chronická nemoc – pokud neprovedete určité změny. Pro většinu Američanů je bohužel právě chronické onemocnění jediným výsledkem jejich životního stylu, a přitom se mu dá vyhnout. Proto bych ráda, abyste to pochopili. Ať je už teď přítomen, nebo se skrývá v budoucnosti, poznej svého nepřítele.




  Lékařská komunita definuje chronické nemoci podle určitého klíče. Pojďme se na něj podívat, ať máme stejný startovací můstek, až se pak budeme bavit o tom, co se s tím dá dělat. Nemoc je považována za chronickou, pokud:




   





  1. se nevyléčí sama od sebe. Máte-li cukrovku, roztroušenou sklerózu nebo vysoký cholesterol, ty se neztratí jednoho dne jen tak, aniž byste pro to cokoli udělali.




   





  2. se postupně zhoršuje. Například srdeční choroba, jestliže s ní nic neděláte, postupně spíš nabývá na intenzitě, než že by se ztrácela. Čím víc je omezena funkčnost srdce, tím méně je celé vaše tělo schopné efektivně fungovat, což se opět nepříznivě projevuje na srdeční funkci. Je to spirála mířící jednoznačně dolů.




   





  3. nemá pouze jedinou příčinu.Proč někdo trpí obezitou nebo začne trpět úzkostnými stavy či syndromem dráždivého tračníku? Tyto projevy nelze připsat pouze jedné příčině. Nejde jen o kalorie nebo sedavé zaměstnání, ani o jeden konkrétní stresový faktor, např. práci, nebo o kukuřičný sirup s vysokým obsahem fruktózy či o znečištěné životní prostředí – každá z těchto jednotlivin se může na výsledku podílet.




   





  4. vytváří komplexní soubor příznaků. Řekněme, že trpíte klinickou depresí. Pocit smutku není v tom případě zcela jistě jediným projevem. Nejspíš také budete mít nedostatek energie. Možná se vám špatně spí nebo vstává. Prožíváte vyhroceně emocionální období a pak zase jiná, kdy jste jako tělo bez duše. Někdy vám může být smutno, nebo i pořád, nebo jen v určitém období. Třeba vás to postihuje sezonně, nebo jde o návaly deprese zcela nahodilé. K tomu se mohou přidat např. bolesti kloubů či svalů nebo úporná bolest hlavy.




   





  Z těchto čtyř bodů sestává klíč, podle nějž se diagnostikují chronické nemoci. Když se nad ním dobře zamyslíte, dojde vám, proč žádný chronický problém není léčitelný jednou konkrétní pilulkou. Pro člověka s chronickými zdravotními problémy je typické, že užívá deset až čtrnáct různých léků ještě předtím, než se uchýlí do zdravotnické péče. Moc bych si přála, aby šlo chronické nemoci vyléčit jedinou zázračnou pilulkou a ta aby byla k dostání a finančně dostupná. Věda, lékařská komunita, a dokonce i farmaceutické společnosti se však shodují na tom, že taková pilulka neexistuje, což je důvodem, proč jsem zasvětila svou celoživotní práci napravování metabolických pochodů, které vedou k metabolickým rizikům vzniku chronických nemocí.




  Například podle prohlášení Americké asociace pro srdce a Národního institutu pro srdce, plíce a krev (NHLBI) existuje pět rizikových metabolických faktorů vedoucích k srdeční chorobě:7




  

    7 Linda Brookes, „Significant New Definitions, Publications, Risks, Benefits: American Heart Association and National Heart, Lung and Blood Institute Update ATP III Definition of Metabolic Syndrome,“ in: Hypertension Highlights, a Medscape Cardiology article. http://www.medscape.org/viewarticle/514644.


  




   





  1. velký obvod pasu, břišní obezita, nadbytek břišního tuku,




  2. zvýšená hladina triglyceridů,




  3. nízká hladina HDL cholesterolu (který nazýváme „hodným“ cholesterolem, protože pomáhá odstraňovat z tepen LDL neboli „špatný“ cholesterol),




  4. vysoký krevní tlak,




  5. vysoká hladina krevního cukru nalačno.




   





  Tyto příznaky mají dalekosáhlou platnost. NHLBI dále konstatuje, že žádná léčiva tyto rizikové faktory nezmenšují. Ani jediný z nich. Určité prášky vám sice dokážou snížit cholesterol nebo krevní tlak, dokud je užíváte, ale jakmile je vysadíte, cholesterol i tlak vám zase vyletí vzhůru. Léky mohou upravit hladinu krevního cukru nebo zvýšené triglyceridy, ale přestaňte s nimi a uvidíte, jak to zase všechno vyskáče nahoru. Rizikový faktor prostě stále přetrvává, i když není patrný z laboratorních výsledků.




  Nezměnili jste nic na příčině, proč se vám v krvi shromažďují tuky. Neodstranili jste příčinu vysokého krevního tlaku. Pokud berete léky na depresi nebo úzkost, tyto léky vám nemoc nevyléčí ani nezpomalí. Berete-li prášky proti chronickým poruchám zažívání, ani ty vám tuto nemoc nevyléčí ani nezvrátí. Kdyby to dokázaly, mohli byste je přestat brát a věc by byla vyřešena. Jenomže to se nestane.




  Víte, jak účinný musí být lék, aby byl oficiálně schválen do distribuce? Z 33 %. To znamená, že musí zabírat jen v jedné třetině případů. Když jsem si to posledně ověřovala, ukázalo se, že to je kvóta na propadnutí ve všech oborech kromě baseballu. Někdy jsou léky naprosto nezbytné; když se bez nich neobejdete, užívejte je tak dlouho, jak je potřeba. Léky dokážou být dost účinné v boji proti bakteriím – před několika generacemi to znamenalo v medicíně obrovský skok kupředu. Jsou také dobré na úlevu od bolesti v případě akutních traumatických situací, např. u zlomenin. Léčba chronického onemocnění je však úplně jiný problém a moderní medicína v tomto ohledu dost selhává. Léky, které fungují tak dobře při akutních stavech, zkrátka příliš nefungují na chronické obtíže – a zopakujme, že je zcela určitě nevyléčí.




  Ale jídlo? To je úplně jiný příběh. Mějte na paměti, že vaše tělo se neustále přizpůsobuje svým vnitřním podmínkám. Pomocí jídla můžete vyvolat skutečné změny, protože jídlo dodává mikroživiny, na nichž závisí náležité fungování metabolických pochodů. Bez jídla zemřete. S jídlem můžete tělu dodávat strategicky a cíleně zvolené živiny, jež povedou ke změnám. Jídlo vám umožňuje přežít, ale když ho začnete užívat jako lék, může i prospívat.




  Jídlo může také napomoci k větší efektivnosti léčiv. Budete-li kdy potřebovat léky na nějakou kritickou situaci, ráda bych vám pomohla zajistit, abyste byli jedním z těch 33 % lidí, na něž dotyčný lék zabírá. Nejlepší způsob, jak tomu napomoci, je mít co nejzdravější tělo a současně užívat co nejmenší možné množství každodenní medikace. Chci po vás tak čisté tělo, že užívané léky budou fungovat do největší hloubky.




  Věděli jste, že kombinování léků je jedním z hlavních důvodů jejich neúčinnosti a že 70 % Američanů v současnosti pravidelně nějaké léky užívá? Mezi účastníky národního systému zdravotního pojištění Medicare je 90 % těch, kteří užívají pět a víc léků! A hádejte, které léky se dnes v USA předepisují nejčastěji? Říká se jim „panické léky“ (zkratka P.A.N.I.C. znamená Pain „bolest“, Anxiety „úzkost“, Nausea „nevolnost“, Inflammation „zánět“ a Constipation „zácpa“).




  Každý jednotlivý stav zahrnutý mezi těmito „panickými“ položkami, včetně bolesti, může být odstraněn zacíleným užitím určitých potravin, ale takový předpis vám váš lékař nejspíš nedá. Já ano. Vymyslete nějaký jiný recept kromě jídla, který je neinvazivní, nenákladný a skutečně dokáže zvrátit průběh nemoci. Na trhu není jediný lék, který by pro vás dokázal udělat tolik co jídlo – a co jídlo dělá pro lidi už po staletí. Například jsem byla svědkem toho, jak díky jídlu zmizely zažívací problémy jako žaludeční reflux, ne že by je jídlo jen potlačilo. Viděla jsem, jak strava omezila cukrovku, a ne jen dočasně zmanipulovala tvorbu inzulinu, jak to dělají léčiva. Zažila jsem také, jak se díky stravě vrátila hladina cholesterolu a krevního tuku do normálu.




  Moje vlastní tělo žilo na denní dávce 60 mg silného steroidu zvaného Prednison, než jsem pro sebe jako jediný lék zvolila jídlo. Předtím jsem vyzkoušela (a občas s velmi bouřlivou reakcí) také Naltrexon, Methotrexate, Gabapentin, Imuran, Dexmathasone a mnoho jiných léků, které mi lékaři dodali neoficiálně ve snaze ulevit mi od život ohrožujících příznaků. Jistěže všechny tyto léky vedly k nějakým změnám. Jednou z nich byl anafylaktický šok. Žádný z nich ale nezvrátil můj stav a nenavrátil mi zdraví tak, jako to každý jednotlivý den mého života činí jídlo.




   





  Podle Ústavu pro kontrolu nemocí a prevenci (CDC) jsou chronické nemoci ve Spojených státech nejčastější příčinou smrti a invalidity.* Jde o takové nemoci a obtíže, jako jsou srdeční onemocnění, mrtvice, rakovina, cukrovka, obezita a artritida. Podle CDC měla také v roce 2012 zhruba polovina všech dospělých Američanů jednu nebo více chronických nemocí a zhruba jedna čtvrtina dvě a více.




  Víme také, že nás všechny tyto nemoci stojí miliony dolarů. Podle údajů CDC připadá 86 % všech výdajů amerického zdravotnictví na léčbu chronických nemocí. Podívejte se, kolik stála v posledních letech léčba některých chronických nemocí, jen abyste měli představu, o jakých číslech se tu bavíme:




  Infarkt a mrtvice – 315 miliard dolarů (2010)




  Cukrovka – 245 miliard (2012)




  Alzheimerova choroba – 148 miliard (2007)




  Obezita – 147 miliard (2008)




   





  *Center for Disease Control and Prevention, „Chronic Disease and Health Promotion,“ CDC posting, July 2015, http://www.cdc.gov/chronicdisease/overview/.




  Já samozřejmě nejsem jediný příklad. Napadá mě třeba jedna klientka, která za mnou přišla v době, kdy jí její lékař předepsal proti cukrovce lék zvaný Byetta, který se někdy používá na potlačení chuti k jídlu. Vzhledem k tomu, že chuť na sladké je z diabetického hlediska vhodné mít pod kontrolou, doktoři s oblibou tento lék přihazují k nákladu jiného cukrovkového léčiva, Metforminu. U této konkrétní klientky Byetta zahubila chuť k jídlu tak dokonale, že po celá dlouhá období nejedla vůbec. Jenomže půst může vést ke zvýšení hladiny krevního cukru. Existuje test, jímž lze změřit, jak dobře krevní cukr a inzulin v těle spolupracují a vzájemně se vyrovnávají. Tato kontrola hladiny krevního cukru za období uplynulých dvou až tří měsíců probíhá prostřednictvím takzvaného glykovaného hemoglobinu. Zažila jsem už klienty, jejichž čísla vylétla nebezpečně nahoru poté, co delší dobu nejedli, a když jsem sledovala tuto ženu, viděla jsem, že i její hodnoty neustále stoupají.




  „Musíte se na to zeptat svého lékaře,“ řekla jsem jí. „Myslím si, že Byetta a Metformin pro vás nejsou nejvhodnější kombinace.“




  Když s ním ale mluvila, řekl jí na to: „Ne, já jsem opravdu spokojen s tím, jak tento lék ve spolupráci s Metforminem funguje.“




  Toto je typický příklad lékaře aplikujícího nějaký obecný postup na konkrétního pacienta. U mnoha lidí tato kombinace léků skutečně funguje docela dobře. V jejím případě to však byla katastrofa. Potřebovala s tím něco dělat, a tak jsem s ní zašla za doktorem osobně a vzala s sebou i její výsledky. Ukázala jsem mu, jak na tom byla s krevním cukrem před Byettou, a tlustou červenou fixou jsem označila datum, kdy ji začala brát, i následně prudce rostoucí hodnoty. „Zdá se, že na Byettu reaguje přesně opačně, než je obvyklé,“ řekla jsem mu.




  Byl to ale velmi dobrý lékař a poslouchal nás. Hodně toho zná. „Páni,“ podivil se, „tohle jsem ještě nikdy neviděl. Tak pojďme Byettu vysadit a uvidíme, co se bude dít.“ Přestala ji tedy brát a pochopitelně se jí ukazatele krevního cukru i dalších faktorů ohledně rovnováhy inzulinu zlepšily. Kromě toho se jí vrátila chuť k jídlu tak akorát, aby se nezapomněla každý den nasnídat – a podle mého názoru právě to způsobilo největší změnu.




  METABOLICKÁ ADAPTACE: STRESOVÁ REAKCE PRO ZAHNÁNÍ NEMOCI




  Pojďme se teď soustředit na to, co vlastně stojí v pozadí všech těchto tělesných procesů.




  Metabolické adaptace jsou způsoby, jakými se metabolické pochody přizpůsobují vašemu aktuálnímu prostředí, jak vnitřnímu, tak vnějšímu. Druhy metabolických adaptací jsou reaktivní, responzivní, řídicí a preskriptivní. Vydávají vašemu tělu různé pokyny:




  Hele, játra, spalujeme nějak moc energie. Vstřebávejte víc cukru, za čas budeme energii potřebovat!




  Hej, kosti, nějak to do nás moc buší, přestavte se trochu, ať jste silnější!




  Trávení, zaraz na chvilinku – už jsme docela na hraně a bude potřeba shromažďovat zdroje.




  Tukové buňky, vy umíte bezvadně dělat estrogen, a toho by se nám hodilo trochu víc. Udělejte ještě nějaký, ano?




  Když se dostaneme k jádru věci, ukáže se, že k metabolickým adaptacím dochází kvůli stresu. Jakýkoli stresový vliv, ať už fyzický (maraton, žranice, nemoc), nebo duševní (velká zkouška, problémy ve vztahu, tlak v práci), a ať už na vás působí negativně (virus, rozvod, žádný odpočinek), nebo pozitivně (povýšení, nová láska, svatba), vnitřní prostředí v těle nepochybně promění. To už je samo o sobě důvodem k metabolické adaptaci. Vaše tělo na stres reaguje nepřetržitě a metabolicky se adaptuje, aby se s ním vypořádalo.




  Stres má špatnou pověst, ale ráda bych zdůraznila, že být pod tlakem není za každou cenu jen negativní věc.8 Tlak vyvíjíme i na dveře, když je chceme zavřít, a přes zavřené dveře se k nám nedostane déšť a zloději. Na svaly vyvíjíme tlak při posilování, a tím vytváříme základ pro tvorbu zdravé svalové tkáně. Zvyšujeme tlak na srdce, a tím posilujeme své kardiovaskulární zdraví. Když jíme, vyvíjíme tlak na zažívací soustavu a ta pak vylučuje potřebné trávicí enzymy. Ale všechen ten tlak a stres může občas zajít až příliš daleko.




  

    8 B. S. McEwan, „Physiology and Neurobiology of Stress and Metabolic Adaptation: Central Role of the Brain,“ Physiological Reviews 87, č. 3 (2007), str. 873–904.


  




  V nedávném výzkumu na téma metabolických adaptací se u krys vystavených akutnímu zranění ukázaly dramatické fyzické změny v rozmezí od šesti do osmačtyřiceti hodin od vzniku zranění, včetně razantního zmenšení brzlíku, sleziny, lymfatických žláz a jater, vymizela jim tuková tkáň, svalový tonus, snížila se tělesná teplota a výkonnost trávicího traktu – máme-li jmenovat jen některé z pozorovaných symptomů.9 Takže akutní zranění tělo zásadním způsobem ovlivňuje, ale snížení stresu má pro organismus a jeho metabolismus rovněž méně nápadné, leč kumulativní dlouhodobé důsledky.



	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Jídlo jako medicína.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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