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This day is called the feast of Crispian:

He that outlives this day, and comes safe home,

Will stand a tip-toe when this day is named,

And rouse him at the name of Crispian.

 


 

Poznámka: Kniha nemá nahradit doporučení lékařů ani jiných poskytovatelů zdravotní péče. Jejím cílem je nabídnout informace, jak ve spolupráci s lékařem dosáhnout optimálního zdravotního stavu.

Identita lidí popisovaných v příkladech (kazuistikách) byla změněna v zájmu ochrany informací důvěrného rázu.

Nakladatelství ani autor neodpovídají za kvalitu zboží či služeb v knize uvedených a stejně tak odmítají odpovědnost za obstarání jakéhokoli zboží nebo služeb i za eventuální poškození, ztrátu nebo výdaje, které by z nich vzešly.

 


 

P Ř E D M L U V A

Strava

dvacátého prvního

století

 

Dieta podle typu krevních skupin oslavila již dvacet let své existence. Je to významné výročí pro mě i pro miliony lidí na celém světě, kteří si koupili mou knihu a začali se řídit jejími radami. Myslím, že na ní je nejpozoruhodnější její nadčasovost. Málokteré dílo zabývající se stravováním je aktuální i po dvou desetiletích. Každý rok se objevují nové diety, na chvíli zazáří, ale záhy pohasnou a jsou nahrazeny dalšími. I dietu podle krevních skupin skeptici často označovali za módní záležitost. Módní záležitost lze definovat jako něco, co vyvolá momentální intenzivní zájem, který rychle vyprchá. Podle mého názoru se i po dvaceti letech shodneme na tom, že to není případ této diety.

V roce 1997, když kniha vyšla poprvé, rozhodl jsem se, že veřejnost seznámím se svým životním dílem, aniž jsem si byl jistý, jak ho přijme. V té době většina lidí svou krevní skupinu ani neznala. Ve škole slýchali, že tento údaj je důležitý pouze v případě krevní transfuze. Já v té době přišel s převratnou myšlenkou, že krevní skupina je genetický atribut s významným vlivem na imunitní systém, metabolismus a trávicí procesy a že v důsledku toho má každá krevní skupina vlastní stravovací preference. Takže znalost vlastní krevní skupiny není užitečná jen v případě ohrožení života, její pochopení je podstatné i pro udržení celoživotního zdraví.

Kniha Výživa a krevní skupiny byla napsána přístupnou formou, jazykem srozumitelným všem laikům. Má další díla již pojednávala o hlubších vědeckých souvislostech – byla určena pro ty, kteří si chtějí prostudovat problematiku důkladněji. Cílem mé první knihy bylo seznámit čtenáře se základní myšlenkou a upozornit na vhodný způsob stravování. Čtenáře tehdy zaujalo, že je možné vysvětlit jejich problémy s hubnutím i se zdravotními obtížemi a zbavit se jich, pokud zkusí podle své krevní skupiny příslušný stravovací plán. O knize vyprávěli svým přátelům a zprávy se šířily jako lavina.

Kniha tak porušila všechna pravidla propagace díla o výživě. Bestsellerem se nestala okamžitě, uznání si získávala pomalu až do současnosti – na celém světě se prodalo přes 7 milionů výtisků v 65 jazycích. Její úspěch byl založen na vědeckém výzkumu a přísně sledovaných výsledcích.

Dlouho předtím, než se kniha objevila v New York Times na seznamu bestsellerů a než se prodal první milion výtisků, jsem si uvědomil, že se děje něco důležitého: byl jsem doslova zaplavován e-maily, dopisy a telefonáty, v nichž mi lidé sdělovali své zkušenosti s dietou.

Psali, že jejich dětem náhle ustaly chronické záněty uší, matku přestal trápit zánět tlustého střeva, otec se zbavil příznaků revmatoidní artritidy, přítel již nepotřebuje léky na vysoký cholesterol ani na krevní tlak a jim samotným se podařilo zhubnout. Prý se nikdy necítili líp, mají víc energie a po jídle je netrápí nadýmání. Popisovali, jak při pravidelné kontrole byl jejich praktický lékař překvapen změnami hodnot laboratorních testů. Dietu podle krevních skupin později přijali mnozí lékaři klasické medicíny i naturopati* a začali ji doporučovat svým pacientům.

Na přednáškách mě čtenáři pravidelně oslovovali a sdělovali mi, že se jim podařilo překonat různé zdravotní a fyzické obtíže, s nimiž se potýkali celé roky. Nejednou líčili, že kvůli hubnutí a zdravému způsobu života bezvýsledně vyzkoušeli všechno možné, úspěch se však dostavil až s mojí dietou. Tyto pozitivní výsledky nebyly pomíjivé, jak tomu bývá u mnoha oblíbených diet. Pacienti zjistili, že dietu podle krevních skupin je snadné dodržovat, a přijali ji jako trvalý způsob svého stravování a života.

Takhle to pokračovalo navzdory kritice, a to nejen ze strany oficiálních výživových specialistů, ale i ze strany alternativních nutričních poradců, jejichž oblíbené teorie moje metoda ohrozila.

Články, v nichž se tvrdilo, že dieta podle krevních skupin nefunguje, bych si mohl vytapetovat ordinaci. Většina z nich vycházela z nesprávných studií, zahořklosti či pouhé nesmiřitelnosti se vším novým a dosud neznámým. Nechvalně proslulý byl článek z roku 2014, který měl dietu podle krevních skupin odhalit. Nešlo o zhodnocení jejích výsledků, ale o její znevážení. Když jsme studii, o kterou se odsuzující článek opíral, prozkoumali, zjistili jsme, že žádný z účastníků ve skutečnosti dietu nedodržoval, tak jak byla doporučována. V jednom případě zkoumané osoby dokonce konzumovaly chipsy, sendviče, pizzu, makarony se sýrem, hranolky a průmyslově zpracované masné výrobky a dodržovaly pouze zlomek pokynů a dietních doporučení. Pokud studie něco znevážila, rozhodně ne dietu podle krevních skupin.

Na tom, co lidé konzumují, se hodně vydělává. Existují finanční zájmy na udržení současné situace, na prodávání zastaralých konceptů, k nimž patří udělování univerzálních doporučení ohledně „dobrých“ a „špatných“ potravin. Dodavatelé těchto klamných informací a registrovaní dietetici, „experti“ na zdravou výživu a další mají z tohoto stavu užitek finanční i společenský. Výživová moudra, která jako by jim spadla shůry – maso je nezdravé, ryby jsou zdravé, tuk škodí, zelenina prospívá –, propagují podle aktuálního scénáře. Nechápou ovšem zásadní věc, že lidé jsou různí, a proto odlišná stravovací doporučení dávají smysl.

Když jsem knihu Výživa a krevní skupiny psal, termín nutrigenomika (vliv stravy na projevy genů) ještě nebyl vytvořen, přesto lze říct, že dieta podle krevních skupin je historicky prvním nutrigenomickým dietním systémem. Je jedinečná v tom, že teorii individualizované výživy předkládá společnosti, v níž si lidé přivykli na univerzální řešení. Avšak díky prohlubujícímu se poznání v oblasti genetiky a biochemie i výzkumům věnovaným fungování mikrobiomu je stále zřejmější, že budoucnost patří právě individualizované výživě. V tomto ohledu dieta podle krevních skupin úspěšně razí cestu novému přístupu k člověku jako jedinečné bytosti.

V posledních dvaceti letech začala vědecká komunita vnímat krevní skupiny jako důležitý faktor při predikování nemocí. Každým rokem se objevují nové studie (viz dodatek G), spojující krevní skupiny s dalšími a dalšími druhy onemocnění. V roce 2016 se ukázalo, že „markery skupiny B u systémů AB0 a Lewis jsou velmi slibným cílem novátorského přístupu na poli individualizovaného lékařství“. Je pozoruhodné, že zatímco hlavní principy diety podle krevních skupin se za dvě desetiletí nezměnily, k vývoji došlo ve stále pozitivnějším přístupu lékařské a vědecké komunity a populace jako celku v pochopení významu krevních skupin. Dieta podle krevních skupin vlastně předběhla dobu, neboť vznikla dříve, než se genetické objevy dostaly do obecného povědomí. Prohlubující se poznání biologické diverzity jen potvrzuje praktičnost tohoto pojetí.

Moji kritici stále namítají, že dieta podle krevních skupin nebyla předmětem rigorózní studie, považované za zlatý standard výzkumu. To je sice pravda, avšak taková studie je průkaznější při testování jednorázové léčby nebo zákroku, například podání určitého léku nebo uplatnění konkrétního lékařského postupu. Použít ji k testování teorie stravování podle krevních skupin by bylo velmi náročné. Museli bychom zkoumat tisíce pacientů s pečlivě regulovanou stravou. Je také otázka, zda by předepsanou dietu skutečně dodržovali. A i kdyby doporučení plnili do písmene, experiment by musel probíhat celé roky, protože může trvat velmi dlouho, než by se u lidí projevily účinky na jejich zdraví. Jistě si dovedete představit obtížnost takového testu v případě teorie, která zahrnuje stovky potravin – to vše by bylo třeba násobit čtyřmi, pokud by měly být předmětem experimentu všechny krevní skupiny. Trápí-li vás absence rozsáhlé, placebem kontrolované studie u diety podle krevních skupin, možná by vás také zajímalo, že zkoušky tohoto typu postrádá přes 25 procent předepisovaných léčiv.

Nedá se však říct, že bychom neměli k dispozici žádné důkazy. Hned zpočátku jsem vytvořil registr výsledků, do něhož přispěly tisíce osob. Dokumentují zlepšení dosažená díky této dietě z jejich subjektivního pohledu, doplněná a potvrzená objektivními údaji, například laboratorními výsledky a lékařskými zprávami. Dlouhé roky se na sociálních sítích a na našich stránkách dotazujeme četných přispěvatelů na jejich zkušenosti s dietou podle krevních skupin. Spokojenost se opakovaně pohybuje mezi 85 až 90 procenty. Zajímavější než procentuální hodnota spokojenosti, která podléhá subjektivnímu hodnocení, je však neměnnost tohoto čísla napříč všemi čtyřmi krevními skupinami: jejich příslušníci přitom dodržují stravovací plán sestavený podle specifických požadavků dané krevní skupiny.

Žádám vás tedy o jediné: staňte se součástí experimentu neboli „jedním z n“ (proměnná n se v lékařském výzkumu používá k označení počtu) účastníků našeho projektu. Nemáte co ztratit. Každý ze čtyř uvedených stravovacích plánů je sám o sobě zdravý. Podobná doporučení obsahují i mnohé oblíbené diety – jen s tím rozdílem, že jsou navrhovaná všem. Dieta podle krevních skupin obsahuje navíc informaci o tom, který ze čtyř v podstatě zdravých stravovacích plánů je pro vaše zdraví nejpřínosnější.

Nárůst jejích příznivců je pro mě největším zadostiučiněním, jež korunuje naše úsilí. Když naši myšlenku začali přijímat lidé na celém světě, vyvstal před námi problém, jak ji zprostředkovat všem a jakým způsobem jim nabídnout vedení a podporu. Před dvaceti lety byl internet teprve v plenkách a sociální sítě se příliš nevyužívaly, ale už tehdy jsme vytvořili jednoduché internetové diskusní fórum, které se po čase rozrostlo. Vzniklo internetové centrum s odkazy na zdroje příslušných informací, se seznamy vzorových pokrmů skládajících se ze zdravých surovin, takzvaných nutraceutik, s přehledem výživových doplňků, cvičení a s podporou, která patří na internetu k těm nejpropracovanějším. Držíme krok s dobou a dietu podle krevních skupin šíříme prostřednictvím sociálních sítí a aplikací pro chytré telefony, které lidem pomáhají nás kontaktovat, získávat informace a snadněji dodržovat dietu. Na fakultě naturopatického lékařství na univerzitě v Bridgeportu mohu nové lékaře zaškolovat ve využívání principů genetické jedinečnosti a diety podle krevních skupin a aplikovat ji u tamějších pacientů.

Tuto dietu dodržují miliony lidí, proto se domnívám, že po dvaceti letech dozrál čas na vydání aktualizované verze knihy Výživa a krevní skupiny. Doplnili jsme nové informace, které pomohou lidem dietu dodržovat, a uvedli výsledky posledního výzkumu včetně nové kapitoly o hubnutí. Najdete zde nejnovější poznatky o krevních skupinách a mikrobiomu, nově zjištěné souvislosti s různými nemocemi a informace o celosvětové internetové komunitě jejích příznivců. A pokud stále pochybujete a zdráháte se dietu vyzkoušet, předkládáme vám desetidenní plán, díky němuž můžete za velmi krátkou dobu posoudit, zda je dieta podle krevních skupin vhodná i pro vás.

Když se ohlížím za uplynulými dvaceti lety, cítím nesmírnou vděčnost. Na začátku této cesty nabízel nový způsob stravování a zdravého života jen můj osamocený hlas. Opíral jsem se o dosažené vědecké poznatky i vlastní klinické zkušenosti, ale rozhodně jsem nepředpokládal, jaký zájem kniha vzbudí a jak dlouho ten zájem vydrží. Díky spontánní odezvě veřejnosti, která mi důvěřovala a mou teorii si ověřila, má dnes to, co kdysi označovali za pochybnou dietu člověka, o němž nikdo neslyšel, v oboru zdravé výživy svou váhu. Svět se zkrátka mění.

 

– Peter J. D’Adamo

leden 2017

 



*naturopatie – alternativní léčebná metoda, přírodní léčba založená na posílení imunitního systém (pozn. překl.)

 


 

Ú V O D

Práce

dvou životů

 

Byl jsem přesvědčený, že žádní dva lidé na povrchu Země nejsou stejní; žádní dva lidé nemají stejné otisky prstů, stejný otisk rtů ani stejné zabarvení hlasu. Žádné dva lístky trávy ani sněhové vločky nejsou stejné. Protože jsem věřil, že lidé se od sebe liší, nepřipadalo mi logické, že by všichni měli jíst totéž. Vzhledem k tomu, že každý jedinec je uzavřen v jiném těle s různými silnými a slabými stránkami a různými požadavky na výživu, je jasné, že k zachování zdraví a k léčbě nemocí je bezpodmínečně nutné zohlednit specifické potřeby pacienta.

James D’Adamo,

můj otec

 

Krevní skupina je klíčem, který odemyká dveře k tajemství zdraví, nemoci, dlouhověkosti, tělesné vitality a emoční odolnosti. Krevní skupina podmiňuje náchylnost k různým chorobám, je vodítkem k tomu, jaké potraviny byste měli jíst a jak byste měli cvičit. Je určujícím faktorem energetické hladiny organismu, účinnosti, s jakou spalujete kalorie, vaší emoční odpovědi na stres a možná i typu vaší osobnosti.

Souvislost mezi krevní skupinou a správnou stravou vám může připadat nadnesená, ale není tomu tak. Už dlouho jsme věděli, že chybí článek v našem chápání životního procesu, který vede buď cestou pevného zdraví, nebo trnitou stezkou nemoci. Musí existovat důvod, proč je tolik paradoxů v dietních studiích a v přetrvávání nemocí. Musí také existovat vysvětlení, proč jsou někteří lidé schopni s určitou dietou zhubnout, zatímco jiní ne, proč si někteří lidé udrží vitalitu do vysokého věku, zatímco jiní strádají po stránce duševní i fyzické. Analýza krevních skupin nám poskytuje vodítko, s jehož pomocí lze tyto paradoxy vysvětlit. A čím hlouběji tyto vazby zkoumáme, tím jsou věrohodnější.

Krevní skupiny jsou tak zásadní jako samo Stvoření. V mistrovské logice přírody sledují krevní skupiny nepřetržitou cestu od nejranějších dob vzniku lidstva do současnosti. Jsou zápisem našich dávných předků na nezničitelném pergamenu historie.

Dnes objevujeme, že krevní skupiny je možné využít jako buněčné otisky prstů, které rozluští mnohá z tajemství obklopujících naše pátrání po receptu na zdraví. Jejich studium znamená rozšíření současných poznatků o lidské DNA. Porozumění krevním skupinám představuje v genetice další krok k pochopení toho, čím je každá lidská bytost jedinečná. Neexistuje správný či špatný životní styl nebo dieta, existuje jen správná či špatná volba založená na našem individuálním genetickém kódu.

 

Jak jsem nalezl chybějící článek – krevní skupiny

 

Moje práce na poli analýzy krevních skupin představuje naplnění celoživotní snahy nejen mé vlastní, ale také snahy mého otce. Jsem naturopatický lékař druhé generace. Můj otec Dr. James D’Adamo promoval na naturopatické fakultě po čtyřletém postgraduálním studiu v roce 1957 a později pokračoval ve svých výzkumech v několika velkých lázních v Evropě.

Zjistil, že přísná vegetariánská strava a diety s nízkým obsahem tuků, které jsou doménou lázeňských kuchyní, většině pacientů svědčily, ale část pacientů se po nich necítila dobře nebo se jejich stav dokonce zhoršil. Otec jako vnímavý člověk se silnou schopností dedukce a nadhledu usoudil, že možná existuje nějaký klíč, který by se dal použít k určení rozdílů mezi dietními potřebami jednotlivých pacientů. Protože si uvědomoval, že krev je základním zdrojem výživy organismu, dospěl k závěru, že tyto rozdíly by se daly identifikovat na základě některého jejího aspektu. A tak se pustil do testování této teorie. Určoval krevní skupiny svých pacientů a sledoval individuální reakce na různé diety, které jim předepisoval.

V průběhu let a s narůstajícím počtem pacientů se začal objevovat určitý vzorec. Otec zjistil, že pacientům s krevní skupinou A nesvědčí vysokoproteinová dieta, která obsahuje velký podíl masa, ale prospívají při konzumaci rostlinných bílkovin, obsažených například v tofu. Mléčné výrobky vedly u této krevní skupiny k tvorbě velkého množství hlenu ve vedlejších nosních dutinách a dýchacích cestách. Když byli pacienti s krevní skupinou A požádáni, aby zvýšili svou fyzickou aktivitu a více cvičili, obvykle si stěžovali na únavu. Pokud se však věnovali lehčím formám cvičení, například józe, cítili se čilí a plní energie.

Pacienti s krevní skupinou 0 naopak prospívali díky vysokoproteinové dietě a cítili se svěží při intenzivní fyzické aktivitě, jako je běh a aerobik. Čím déle můj otec testoval rozdílné krevní skupiny, tím silnější bylo jeho přesvědčení, že každá z nich potřebuje k posílení zdraví jinou cestu. Inspirován výrokem „Co jednomu člověku prospívá, pro druhého je jed“, sepsal svá pozorování a dietní doporučení v knize One Man’s Food. Když roku 1980 vyšla, studoval jsem třetím rokem naturopatii na Vysoké škole Johna Bastyra v Seattlu. V té době bylo v naturopatickém vzdělávání dosaženo revolučních pokroků. Cílem této školy bylo vzdělat alternativního lékaře komplexně, aby se po stránce teoretické i praktické vyrovnal klasicky vystudovanému internistovi, ovšem s naturopatickým zaměřením. Konečně mohly být naturopatické techniky, procedury a doporučované látky zhodnoceny na základě vymožeností moderní vědy. A já čekal na možnost zkoumat teorii krevních skupin, kterou prosazoval můj otec.

Příležitost se mi naskytla v roce 1982, v posledním ročníku, kdy jsem začal podrobněji studovat lékařskou literaturu. Snažil jsem se najít nějaký vztah mezi systémem krevních skupin AB0 a dispozicí k určitým chorobám, který by eventuálně podpořil dietní teorii mého otce. Protože jeho kniha byla založena více na subjektivním pozorování než na objektivních metodách hodnocení, nebyl jsem si jist, zda pro jeho teorii existuje nějaký vědecký základ. Avšak tím, co jsem zjistil, jsem byl ohromen.

První průlom přišel s odhalením, že s krevními skupinami mají spojitost dvě hlavní onemocnění žaludku. Jedním z nich byl peptický vřed, nemoc často spojená s nadprůměrnou kyselostí žaludečního obsahu, která se u lidí s krevní skupinou 0 vyskytuje častěji než u ostatní populace. Tato informace mě okamžitě zaujala, protože otec zjistil, že pacientům s krevní skupinou 0 prospívají živočišné produkty a bílkovinné diety, které k účinnému trávení vyžadují větší množství žaludeční kyseliny.

Druhým onemocněním majícím určitou spojitost s krevními skupinami byla rakovina žaludku, týkající se krevní skupiny A. Rakovina žaludku je často spojována se sníženou tvorbou žaludeční kyseliny, například při perniciózní (zhoubné) anémii, což je další nemoc, která se vyskytuje mnohem častěji u osob s krevní skupinou A. Perniciózní anémie souvisí s nedostatkem vitaminu B12, k jehož vstřebávání je třeba dostatečné množství žaludeční kyseliny.

Při studiu těchto údajů jsem si uvědomil, že na jedné straně lidé s krevní skupinou 0 predisponují k onemocněním spojeným s nadměrnou kyselostí žaludku, zatímco lidé s krevní skupinou A predisponují k onemocněním spojeným s nedostatkem žaludeční kyseliny.

To byla spojitost, kterou jsem hledal. Pozorování mého otce měla tedy jednoznačně vědecký základ. A tehdy začal můj dodnes trvající citový vztah k výzkumu a antropologii krevních skupin. Zjistil jsem, že otcova teorie týkající se vztahu mezi krevní skupinou, stravou a zdravotním stavem je mnohem významnější, než si on sám představoval. Výzkumy v dalších letech toto zjištění potvrdily: v jejich průběhu bylo publikováno mnoho studií spojujících krevní skupiny téměř s každým metabolickým onemocněním a poruchou imunitního systému.

Otec ve své práci pokračoval. Až do své smrti v roce 2013 provozoval soukromou praxi a stále vylepšoval svou teorii individualizované výživy. V jednom ze svých posledních pojednání, nedlouho před smrtí, napsal se svou typickou vášní a jistotou:

„Moje naléhavé poselství se nezměnilo ani po padesáti letech praxe: každý člověk je jedinečný, stvořený na základě genetického dědictví od obou rodičů, vymodelovaný kulturou, společností a geografickou oblastí, v níž vyrůstal a kde žije, a poháněný svými dominantními myšlenkami.

Krevní skupina člověka – ať je to 0, A, B nebo AB – je nejspolehlivější vodítko, které nám příroda poskytla k určování konkrétních stravovacích potřeb.“

 

Čtyři jednoduché klíče k odemknutí tajemství života

 

Vyrostl jsem v rodině, v níž převažovala krevní skupina A, a pod vlivem otce jsme jedli v podstatě středomořskou stravu, složenou například z tofu, ryb a plodů moře, zeleniny vařené v páře a salátů. Jako dítě jsem byl často v rozpacích a cítil jsem se o něco ochuzen, protože žádný z mých kamarádů nejedl tak podivné potraviny jako tofu. Naopak všichni přijali „revoluci ve stravování“, která ovládla padesátá léta. Jejich jídelníček obsahoval hamburgry, párky v rohlíku, hranolky, sladké tyčinky, zmrzlinu a nejrůznější slazené nápoje.

Sám se dnes stravuji stejným způsobem jako v dětství a činím tak s láskou. Denně si pochutnávám na potravinách, které moje krevní skupina A vyžaduje, a jsem naprosto spokojen.

V mé knize se seznámíte se základním vztahem mezi krevní skupinou a výběrem stravy a životního stylu, což vám pomůže žít tím nejzdravějším způsobem. Jeho význam je shrnut v těchto faktech:

 


	Krevní skupina – 0, A, B nebo AB – je významným genetickým faktorem v lidské DNA, především pokud se jedná o stravu.

	Když použijete charakteristiku své krevní skupiny jako vodítko pro způsob stravování a svůj životní styl, budete zdravější, dosáhnete přirozenou cestou ideální váhy a zpomalíte proces stárnutí.

	Krevní skupina je spolehlivějším vyjádřením identity než rasa, kultura nebo zeměpisná poloha. Je genetickým otiskem toho, kdo jste, vodítkem, díky němuž můžete žít zdravěji.

	Klíč k významu krevních skupin lze najít v evoluci člověka. Krevní skupina 0 se objevila u našich prapředků: lovců-sběračů, krevní skupina A se vyvinula v zemědělské společnosti, krevní skupina B v době, kdy lidé migrovali na sever do chladnějších, drsnějších oblastí, a krevní skupina AB je zcela moderní adaptací, výsledkem promísení dvou odlišných krevních skupin. Tato evoluční historie se přímo odráží ve výživových potřebách lidí jednotlivých krevních skupin v současnosti.



Co vlastně je ten pozoruhodný faktor – krevní skupina?

Příslušnost ke krevní skupině, podobně jako analýzu DNA, využívá při svých výzkumech lékařská věda, když hledá příčiny nemocí a možnosti jejich léčby. Je to stejně významná charakteristika, v mnoha ohledech dokonce užitečnější.

Analýza krevní skupiny a dietní doporučení sestavená na jejím základě tvoří logický systém. Mnoho lékařů, které jsem s ním seznámil, tvrdí, že dosahují dobrých výsledků, pokud se pacienti řídí jejich radami. Nyní si to můžete vyzkoušet i vy. Na tomto základě si dokážete „ušít na míru“ optimální jídelníček pro sebe i pro členy své rodiny. Snadno identifikujete potraviny, po kterých můžete onemocnět, po kterých přiberete na váze nebo které u vás mohou vyvolat některé chronické nemoci.

Analýza krevních skupin představuje účinný prostředek, jak interpretovat individuální rozdíly ve zdraví a nemoci. Vzhledem k velkému množství dosažitelných vědeckých údajů je překvapující, že vliv krevních skupin na naše zdraví se netěší takové pozornosti, jakou by si zasluhoval. Snad se díky mým knížkám stanou tyhle informace dostupnější – nejen pro mé pokračovatele ve vědě a kolegy v lékařské komunitě, ale také pro vás.

Ze začátku vás může věda o krevních skupinách odradit zdánlivou komplikovaností, ale mohu vás ujistit, že je jednoduchá a přehledná jako život sám. Vysvětlíme si dlouhou cestu evoluce krevních skupin (stejně poutavou jako historie lidstva) a objasníme jejich podstatu, abyste pochopili plán, podle kterého se budete řídit.

Jsem si vědom, že to pro vás pravděpodobně bude zcela nový přístup. Jen málokdo se zamýšlí nad tím, co pro něho znamená jeho krevní skupina, a přitom je to důležitý genetický faktor. Geny systému AB0 určují nejen krevní skupinu, ale ovlivňují také mnoho procesů v organismu. Například geny, které regulují stres a trávení, používají systém AB0 jako vypínač, s jehož pomocí se vypínají a zapínají v závislosti na krevní skupině daného jedince.

Možná si v neznámé oblasti budete připadat nejistí, a přitom stačí, abyste udělali jen tři věci. Nejprve vše konzultujte se svým lékařem, zjistěte svou krevní skupinu (pokud ji už neznáte) a po dobu nejméně deseti dnů vyzkoušejte dietu odpovídající vaší krevní skupině. Většina pacientů zaznamenala pozitivní výsledky už v průběhu této doby – zvýšení energie, úbytek hmotnosti, zmírnění trávicích potíží a zlepšení chronických onemocnění, jako migrény, astma nebo třeba pálení žáhy. Dejte nové dietě šanci a prospěje vám stejně jako prospěla milionům lidí, kteří na ni přísahají. Přesvědčte se sami, že krev nejen poskytuje organismu většinu nezbytné výživy, ale jejím prostřednictvím se také můžete cítit lépe.

 

 


 

Č Á S T   I

 

Identita vaší krevní skupiny

 

 


 

1.

Krevní skupiny

Skutečná evoluční revoluce

 

 

Krev je život sám. Je to základní síla umožňující zázrak zrození, ale i hrůzy nemocí, válek a smrti. Na pokrevních svazcích byla postavena civilizace. Závisely na nich kmeny, rodové klany i monarchie. Bez krve nemůžeme existovat – doslovně ani obrazně.

Krev má magickou moc. Je mystická. Je alchymistická. Prochází historií lidstva jako zásadní náboženský a kulturní symbol. Dávní lidé ji mísili a pili na znamení jednoty a věrnosti. Od počátku věků lovci ve snaze uchlácholit duchy zvířat, která zabili, prováděli rituály, při nichž obětovali zvířecí krev a pomazávali si s ní tělo a obličej. Zotročení Židé v Egyptě dělali na své chatrče znamení krví jehňat, aby si jich anděl smrti nevšímal. Mojžíš prý přeměnil veškerou vodu v Egyptě na krev, aby osvobodil svůj lid. Symbol krve Ježíše Krista je po téměř dva tisíce let základem většiny křesťanských rituálů.

Krev podněcuje lidskou představivost a vzbuzuje posvátnou hrůzu, protože je zcela mimořádná. Nejenže je podstatou komplexu transportních a obranných systémů organismu, které jsou životně nezbytné pro naši existenci, ale je také základním principem lidstva – optikou, přes kterou můžeme sledovat nezřetelné stopy naší pouti.

Celá desetiletí již umíme používat biologické znaky, k nimž patří krevní skupina, k mapování geografických přesunů a sdružování našich předků. Pochopením toho, jak se naši předci adaptovali na nové životní podmínky, se dozvídáme mnoho o nás samých. Změny klimatu a dostupnost různých potravin vedly ke vzniku nových krevních skupin. Krevní skupina je jako nerozbitné pouto, které váže jednoho člověka k druhému.

Krevní skupiny odrážejí schopnost člověka přizpůsobovat se nárokům odlišného životného prostředí. Do značné míry tyto nároky ovlivnily trávicí a imunitní systém. Kousek zkaženého masa může zabít, řezná rána nebo škrábanec může být příčinou smrtelné infekce. Přesto lidská rasa přežila. A příběh našeho přežití je neoddělitelně spojen s trávicím a imunitním systémem. A právě u těchto dvou systémů nalézáme většinu rozdílů mezi jednotlivými krevními skupinami.

 

Historie lidstva

 

Historie lidského rodu je příběhem přežití. Přesněji řečeno, je to příběh o tom, kde lidé žili a co tam mohli konzumovat. Je to příběh o potravě – o jejím hledání a o stěhování za jejími zdroji. Nevíme jistě, kdy začala lidská evoluce. První humanoidi, které známe, neandertálci, se mohli objevit před 500 000 lety, možná i dříve.

Víme však, že lidská prehistorie započala v Africe, kde jsme se vyvinuli z bytostí připomínajících člověka. V počátcích lidstva byl život jednotlivce krátký, strastiplný a surový. Lidé umírali tisícerým způsobem – na oportunní infekce (jež zachvátí organismus jen za určitých podmínek, například při oslabení), na parazitární onemocnění, po napadení divokým zvířetem, na zlomeniny kostí, při porodech – ale hlavně umírali mladí.

Prehistoričtí lidé v těchto krutých podmínkách strádali. Měli krátké tupé zuby – nevhodné k útoku. Na rozdíl od většiny svých protivníků v potravním řetězci nevládli zvláštními schopnostmi, co se týče rychlosti, síly nebo hbitosti. Zvýhodňovala je jen vrozená vynalézavost, která později přerostla v rozumné myšlení.

Neandertálci jedli pravděpodobně poněkud hrubší stravu složenou z divokých rostlin, hmyzu a zbytků obětí dravých zvířat. Byli spíše kořistí než predátory, ale časem se z nich stali skvělí lovci. Infekce a parazitární nemoci byly běžnou součástí jejich života, mnohem obvyklejší než v dnešní moderní sterilní společnosti. Když paleoantropologové objeví nový lidský koprolit (kus zkamenělého výkalu) a analyzují ho v laboratoři, jsou vždy ohromeni velkým množstvím parazitů a červů, které obsahuje. Mnozí z těchto parazitů, červů, motolic a infekčních mikroorganismů nestimulují náš imunitní systém k tvorbě specifických protilátek pravděpodobně proto, že dávní lidé s krevní skupinou 0, jak uvidíme, byli chráněni protilátkami, které měli již od narození. V důsledku migrace na nová území musely celé klany přizpůsobit svou stravu měnícím se podmínkám. Nové zdroje potravy se staly příčinou rozvoje adaptačních mechanismů v trávicím traktu a v imunitním systému, které byly nezbytné, aby bylo možné v novém prostředí přežít a udržet se tam. Tyto biologické změny se projevují pozoruhodnými rozdíly v zastoupení jednotlivých krevních skupin na celém světě, které odrážejí kritické body vývoje lidstva.

Když mluvíme o antropologii krevních skupin, musíme rozlišovat mezi dvěma směry: molekulárním (genetickým) a epidemiologickým (populačním). Molekulární antropologie je příběhem genu AB0 – genu, který určuje krevní skupinu jednotlivce – a je skutečně dávnověká. Příběh genu AB0 dokonce sahá hlouběji než dějiny lidstva, homo sapiens je však jediným známým živočišným druhem, u něhož se vyskytují všechny čtyři krevní skupiny tohoto systému. Chemické látky, které vytvářejí krevní skupiny AB0 nejsou nijak vzácné, nalezneme je ve všech živých organismech, od bezobratlých živočichů po vodní řasy. Přesto i ony jsou důležitou součástí příběhu. Geny nejsou neměnné a my teprve nyní začínáme chápat, že svou podobu i funkci mění mnohem rychleji a dynamičtěji, než jsme dosud považovali za možné. Když upravíte své zvyky nebo stravu, tělo některé geny vypne nebo zapne, aby se adaptovalo na změnu, a tyto změny mohou přejít i na potomky.

Nesmíme se však domnívat, že jelikož máme identický systém AB0 jako jiné živočišné druhy, bude u nás fungovat naprosto stejně. Například u některých druhů prasat je krevní skupinou 0 podmíněna černá srst, ale každý člověk s touto krevní skupinou nebude mít tmavé vlasy. Je to proto, že u různých živočišných druhů souvisí s genem AB0 paleta dalších genů. Tomuto jevu se říká genová vazba. Například u lidí existuje silná spojitost mezi funkcí trávicího systému a krevní skupinou, avšak barva vlasů se od něho neodvíjí.

V molekulární antropologii je obrázek trochu jiný. Přestože lze říct, že krevní skupina 0 je nejstarší z hlediska lidského vývoje, krevní skupina A se jeví jako nejstarší z hlediska molekulárního, neboť právě z ní zřejmě pocházejí mutace, které umožnily vznik krevních skupin 0 a B. Genetici tomu říkají divoká neboli ancestrální forma genu. Stavebními bloky, které vytvářejí DNA, jsou čtyři nukleové báze – adenin, cytosin, guanin a thymin – označované prvními písmeny svých názvů: A, C, G a T. Krevní skupina B vznikne pouhým nahrazením jednoho z písmen v DNA genu AB0 jiným. Genetici tomu říkají jednonukleotidový polymorfismus neboli SNP (single nucleotide polymorphism). Krevní skupina 0 je mnohem pozoruhodnější. Vznikla úplnou ztrátou jednoho písmene z DNA genu AB0. Taková DNA připomíná vlak, který přišel o vagon, a všechny ostatní vagony se o jeden posunuly. Tato mutace se jmenuje posunová (frame shift). Možná nejpozoruhodnější je skutečnost, že prakticky každá jiná známá posunová mutace v genomu je jednoznačně smrtelná. Pokud však máte krevní skupinu 0, bude vás utvářet.

Přestože krevní skupina A je jejím molekulárním předchůdcem, zdá se, že u lidí kdysi dávno zmizela a pak asi před 300 tisíci lety byla „vzkříšena“. Právě do té doby se nyní vydáme za příběhem krevních skupin, který teprve tehdy začíná být skutečně pozoruhodný.

Během posledních dvou desetiletí jsem sepsal mnoho genotypových programů a vyšetřil poměrně dost pacientů a mohu upřímně říct, že trávit čas s lidmi je mnohem zajímavější. Geny mají v příběhu krevních skupin důležitou úlohu, ale ještě působivější je to, co s nimi udělali naši předci, jak na sebe kdysi dávní lidé a prostředí vzájemně působili a jak tyto vlivy – podnebí, zásoby potravy, mikroby a další faktory – přispěly k vývoji krevních skupin do podoby, s níž se setkáváme v současnosti.

V mnohém z toho, co následuje, hraje hlavní roli snaha o přežití a přežívá ten nejschopnější. Naši předci se bez znalostí základních zásad hygieny a mikrobiologie stávali častou kořistí infekčních chorob. V dalších částech knihy si odlišné reakce imunitních systémů jednotlivých krevních skupin na prostředí popíšeme podrobněji. K nejvýznamnějším rozdílům patří protilátky nesené krevními skupinami, jež znemožňují transfuzi mezi osobami, které mají jiné krevní skupiny.

Matka příroda nás bezpochyby těmito protilátkami neobdařila proto, aby zkomplikovala krevní transfuze, ačkoli při rozhovoru s některými lékaři někdy můžete nabýt tohoto dojmu. Protilátky jsou součástí citlivého systému odlišování přítele od nepřítele, vlastního od cizího. Většina odborníků se shoduje v tom, že základní důvod, proč máme protilátky vůči jiným krevním skupinám, spočívá v ochraně proti konkrétním mikroorganismům a patogenům, které náhodou připomínají jiné krevní skupiny. Jsou pro to přesvědčivé důkazy. Prakticky každé infekční onemocnění, které soužilo naše předky, upřednostňuje tu či onu krevní skupinu. Matka příroda si zkrátka počíná jako dobrý hráč: nevsází vše jen na jednu kartu.

Nejlepší kartou je v tomto případě krevní skupina 0, a to z jednoduchého důvodu: dva zmůžou více než jeden. Krevní skupina 0 jako jediná disponuje dvěma různými protilátkami. Vytváří protilátky anti-A, proto nemůže přijímat krev od dárců s krevní skupinou A, a protilátky anti-B, což znamená, že pro ni nejsou přípustní ani dárci s krevní skupinou B. Dvojitá produkce protilátek sice omezuje možnosti transfuze, ale zároveň poskytuje širokospektrální imunologickou ochranu. Díky ní krevní skupina 0 předčila jiné krevní skupiny – včetně krevní skupiny A, z níž, jak jsem zmínil, zmutovala –, a jak údajně tvrdil diktátor Josif Stalin, „v kvantitě je kvalita“.

Příběh krevních skupin lze tedy shrnout takto:

 

1.  Přežití, expanze a vzestup lidstva na vrchol potravního řetězce (evoluce krevní skupiny 0 k jejímu plnému vyjádření).

2.  Přechod od života lovce-sběrače k usedlejšímu životnímu stylu zemědělců (objevila se krevní skupina A).

3.  Splynutí a migrace skupin obyvatelstva z africké domoviny do Evropy, Asie a Ameriky (objevila se krevní skupina B).

4.  Novodobé promíchání různorodých skupin (vznik krevní skupiny AB).

 

Každá krevní skupina obsahuje genetickou informaci o stravě a chování našich předků. Ačkoli jsme od dávné historie urazili dlouhou cestu, mnohé z ní se nás stále dotýká. Poznání predispozic nám usnadní porozumět logice diety podle krevních skupin.

 

0 znamená starý (old)

 

Novodobý člověk se objevil v Africe teprve před 60 tisíci lety, ovšem tehdy žili v Asii a Evropě pravěcí lidé jiného typu, kteří vyvinuli technologické postupy lovců-sběračů a naučili se využívat oheň. Domníváme se, že zhruba ve stejné době se zvýšila zvuková vnímavost nutná k řeči a komunikaci. Tyto dovednosti posunuly lidský druh na vrchol potravního řetězce a učinily z něj nejnebezpečnějšího predátora na Zemi. Lidé začali lovit v organizovaných tlupách a záhy byli schopni zdokonalit své zbraně a používat pracovní nástroje. Díky tomuto pokroku získali sílu a nadřazenost přesahující jejich přirozené fyzické schopnosti.

Zruční a hrůzu nahánějící lovci ztratili strach ze svých zvířecích nepřátel. Vzhledem k tomu, že se nestřetávali s žádnými přirozenými predátory kromě sebe samých, populace se rozrůstala. Jejich potravou byly bílkoviny v podobě masa a pravděpodobně právě tehdy došlo ke genetickému posunu. Kromě zdvojené ochrany pomocí dvou protilátek existuje další argument, který naznačuje, že se v tomto období rozšířila krevní skupina 0.

Ve čtyřicátých a padesátých letech dvacátého století zkoumal genetik Arthur Mourant výskyt krevních skupin v různých částech světa. Význam jeho práce spočívá v tom, že se zaměřil na původní obyvatele. Zjišťovat rozložení krevních skupin současné populace by v tomto ohledu nemělo velký smysl, protože za poslední tisíciletí se lidstvo značně promíchalo.

Mourantova zjištění byla velmi zajímavá. Prakticky v každé společnosti, v níž bylo původní obyvatelstvo (například Inuiti nebo indiáni) dlouhou dobu izolováno či nějakým způsobem separováno od jiných skupin lidí, byl podíl osob s krevní skupinou 0 velmi vysoký, někdy představoval více než 90 procent. A všechny tyto populace, pokud to bylo možné, zachovávaly styl života lovců-sběračů.

Geny mohou přizpůsobovat svou funkci na základě vlivu prostředí. Změňte na dostatečně dlouhou dobu své návyky a tělo změní funkce genů potřebné ke zpracování výsledků této změny. Jak se brzy přesvědčíme, organismus osob s krevní skupinou 0 disponuje při trávení vlastnostmi potřebnými pro zdatného lovce-sběrače.

Dávným lidem potrava z masa prospívala, trvalo však poměrně krátkou dobu, než vyhubili velkou zvěř ve svém okolí. Výzkumy napovídají, že paleolitičtí lovci byli poměrně zdraví. Podle kosterních pozůstatků byli vyšší než jejich předci. To mohlo vést k populační explozi, přetrvávajícímu problému společenstva lovců-sběračů. Zvyšující se počet lidí, které bylo třeba živit, a ubývající zásoby zvěře podnítily migraci.
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Dávní lovci-sběrači s krevní skupinou 0 putovali ze svého původního domova v Africe do Evropy a Asie s cílem nalézt nové zásoby velké zvěře. Protože byli vystaveni působení odlišných podmínek, začaly se u nich rozvíjet nové fyzické a fyziologické atributy.

 

Migrace je ovšem často provázena konflikty, především směřuje-li na území, které je již osídlené. Lovci mezi sebou začali bojovat a zabíjet nepřátele, kteří si činili nárok na to, co považovali za své výsostné lovecké území. Jako vždy nalezli lidé svého největšího nepřítele sami mezi sebou. Dobré lovecké oblasti se staly vzácnými. A tak začalo velké stěhování národů.

Tlupy lovců putovaly dál a dál ve snaze najít obživu. Když v důsledku změny pasátů došlo v africké Sahaře k vysušení oblastí, které bývaly úrodnými lovišti, a když se původně zamrzlé severnější oblasti oteplily, začali se lidé přemisťovat z Afriky do Evropy a Asie.

Při této migraci byla naše planeta osídlena původní populací s krevní skupinou 0, která početně převažuje dodnes.

Asi před 20 000 lety lidé přesídlili do Evropy a Asie a vyhubili stáda velké zvěře do té míry, že bylo nutné začít hledat jiné zdroje potravy. Je pravděpodobné, že při hledání nových území s cílem nalézt něco vhodného k jídlu se tito masožraví lidé rychle měnili na všežravce a živili se smíšenou stravou složenou z bobulí, hmyzu, ořechů, kořínků a drobných živočichů. Populace se rozrůstala především podél mořského pobřeží a v okolí jezer a řek, kde byla hojnost ryb a další potravy. Přibližně před 10 000 lety se lidé zabydleli ve všech světadílech kromě Antarktidy.

Přesídlení dávných lidí do oblastí s chladnějším klimatem vedlo ke vzniku světlejší barvy kůže, méně mohutné kostry a rovných vlasů. Časem příroda přizpůsobila lidi oblastem, které osídlili. Jak se stěhovali na sever, prosazovala se světlá barva kůže, která lépe chránila před omrznutím. V oblastech s kratším dnem a delší nocí navíc účinněji metabolizovala vitamin D.

Paleolitičtí lovci-sběrači se nakonec zničili sami, jejich rozmach předznamenal jejich pád. Nadměrně rozsáhlá populace brzy vyčerpala dostupná lovecká území. Co se původně zdálo jako nekonečná zásoba velké zvěře, výrazně ubylo. Boje o zbývající lovecké oblasti sílily. Soupeření vyústilo ve válku a válka vedla k další migraci.

Není bez zajímavosti, že téměř každá společnost v historii prošla obdobím vzniku a prožila rajskou dobu rozkvětu, po němž ovšem následoval závěrečný úpadek a vypuzení. Mnozí etnografové věří, že všechny podobné příběhy pramení z dávných vzpomínek na blažené doby svobody a dostatku následované časem nouze a bojů. Pokud máte krevní skupinu 0, jsou vzpomínky na zemský ráj uloženy hluboko ve vaší genetické paměti.

 

A znamená zemědělský (agrarian)

 

Období mezi úpadkem paleolitických lidí a nástupem zemědělství není dobře popsáno. Můžeme se ale domnívat, že přechodná etapa, v níž se lidstvo takto zeširoka rozkročilo, byla poněkud nejistá. Lze předpokládat, že převažovaly nuzné podmínky, pouhé živoření, možná ne nepodobné tomu, co dosud vidíme v oblastech postižených hladomorem. Když člověk trpí hlady, sní prakticky cokoli nebo se o to alespoň pokusí.

Někde v Asii nebo na Středním východě před 25 000 až 15 000 lety lidé pochopili, že mohou ovládat rostlinnou energii, a dokonce ji velmi dobře využívat. Tak začala takzvaná neolitická revoluce, charakteristická rozvojem zemědělství a domestikací zvířat. Všechno patrně způsobil lusk obyčejné vikve a vývoj pak postupoval k nejrůznějším obilovinám, které původně rostly v přírodě jako divoké trávy.

Jak potvrdí každý, kdo trpí sennou rýmou, trávy patří k nejvíce alergizujícím rostlinám. Obecně jsou potraviny rostlinného původu více alergizující než potraviny původu živočišného. Imunitní systém musí řešit dilema: jak získat živiny z potravin, které vyvolávají alergické reakce? I v tomto případě, stejně jako v jiných složitých situacích, je řešením tolerance.

Za takových okolností je dobré snažit se o smír. Úspěšné dohadování obvykle končí tak, že obě strany odcházejí od jednacího stolu mírně zklamané výsledkem. Prostudujete-li si fyziologii lidí s krevní skupinou A, zjistíte, že se velmi snaží vycházet s okolím, často možná až přespříliš, jak se záhy přesvědčíme.

Kultivace obilí znamenala zásadní změnu. Na rozdíl od živočišných bílkovin, k jejichž trávení je třeba prostá, ovšem silná směs žaludeční kyseliny a trávicích enzymů, vyžadují bílkoviny rostlinného původu pomalejší, jemnější přístup. Před jejich metabolizováním je nutné zajistit, aby neškodily imunitnímu systému. Když lidé opustili způsob obživy z ruky do úst a přežili, vytvořili stabilní společenství s trvalými společenskými strukturami. Naprosto odlišný životní styl a zásadní změny ve stravě a životním prostředí vedly k novým mutacím v trávicím traktu a imunitním systému neolitických lidí – ke změnám, které jim umožnily lépe strávit kulturní obiloviny a další zemědělské produkty a vstřebávat z nich živiny. Vznikla krevní skupina A. Výzkumy jasně dokládají, že využití zemědělských technologií u dávných populací geograficky souvisí s rozšířením krevní skupiny A.

Osídlení v podobě trvalých zemědělských společenství představovalo nové vývojové výzvy. Vlastnosti nezbytné pro skupinový lov byly nyní východiskem pro různé druhy vzájemně spolupracujících společenství. Zemědělství umožňovalo téměř neomezený populační růst a vedlo ke specializaci a dělbě práce. Člověk vládnoucí určitou specifickou dovedností poprvé závisel na lidech s jinými schopnostmi. Například mlynář byl odkázaný na zemědělce, který mu dodával plodiny, a zemědělec byl závislý na mlynáři, který mu zrno semlel. Potraviny už nebyly považovány pouze za okamžitý zdroj obživy nebo za občasnou záležitost. Pole musela být obdělávána a kultivována, aby se zajistila další úroda. Plánování a spolupráce s ostatními se staly každodenní záležitostí. Z psychologického hlediska se dá říct, že v těchto ohledech vynikají lidé s krevní skupinou A – může to být další projev adaptace na prostředí.

Zemědělství vyžadovalo koncentraci zdrojů a přispělo k začátku urbanizace. I tento proces se odráží v rozložení krevních skupin na mapě světa. Mourantova mapa jasně zobrazuje vysoký podíl lidí s krevní skupinou A v oblastech s dlouhou historií městského osídlení.

Co mohlo být příčinou neobyčejného nárůstu počtu lidí s krevní skupinou A? Přežití. Přežití nejschopnějších jedinců, kteří nejlépe zapadli do přelidněné společnosti. Protože se ukázalo, že nositelé krevní skupiny A jsou odolnější vůči infekcím běžným v hustě osídlených oblastech, městská industrializovaná společnost se rychle změnila na společnost s vysokým podílem krevní skupiny A. Dokonce i dnes je mezi lidmi, kteří přežili mor, choleru a pravé neštovice, patrná převaha osob s krevní skupinou A nad lidmi s krevní skupinou 0.

Gen pro krevní skupinu A se šířil přes Asii a Střední východ do západní Evropy prostřednictvím indoevropských příslušníků polokočovných kmenů, kteří pronikali hluboko do předneolitických populací a položili základy většině moderních jazyků.

Dodnes je mezi obyvateli západní Evropy krevní skupina A nejpočetnější. Její výskyt klesá směrem na východ Evropy, ve slábnoucí stopě dávné migrace. Vysoká koncentrace osob s krevní skupinou A je patrná v okolí Středozemního, Jaderského a Egejského moře, především na Korsice, Sardinii, ve Španělsku, Turecku a na Balkáně. V Japonsku je jedna z nejvyšších koncentrací krevní skupiny A ve východní Asii spolu s poměrně vysokým počtem osob s krevní skupinou B.

Krevní skupina A se rozšířila v důsledku stravovacích změn, k nimž došlo po přechodu ze způsobu života paleolitických lovců-sběračů na neolitické zemědělské osídlení. Kromě nových potravin se objevilo i ohrožení novými nemocemi, které s sebou změněný životní styl přinesl. Skoro jako by Matka příroda vytvořila rozcestí s dvěma směrovkami a zároveň poskytla zdroj nesčetných dietních kontroverzí: paleolitická/ vysoce proteinová strava nalevo, asijská/středomořská strava napravo. Dva proklamované vzorce podle standardů typické dietní příručky určené pro všechny. Ale jak se ukazuje, příběh krevních skupin je ještě košatější a složitější.

 

B znamená rovnováhu (balance)

 

Krevní skupina B se v hojnějším počtu objevila patrně v období 10 000 až 15 000 let před naším letopočtem v oblasti himálajských velehor – na území současného Pákistánu a Indie. K jejímu vzniku zřejmě přispěly změny klimatu. Není bez zajímavosti, že mnohé z fyziologických rysů nositelů této krevní skupiny vykazují souvislost s nadmořskou výškou: ženy s krevní skupinou B jsou podle výzkumů tím vyšší a tím dříve začínají menstruovat, čím výše žijí.

Ze všech skupin systému AB0 vykazuje krevní skupina B nejpozoruhodnější a nejpřesnější geografické vymezení. Jako velký pás se táhne od severu k jihu přes euroasijské roviny. Ve velkém počtu ji nalezneme v Japonsku, Mongolsku, Číně a Indii a dál na sever až k Uralu. Odtud směrem na západ zastoupení této krevní skupiny klesá a v nejzápadnějších částech Evropy je velmi nízké.

Jsou to oblasti, které byly domovem kavkazských a mongolských kmenů. Krevní skupina B je charakteristická pro velké kmeny obyvatel stepí, které kdysi převládaly v euroasijských nížinách. Jak stepní kmeny putovaly napříč Asií, šířil se gen charakteristický pro krevní skupinu B. Na sever s sebou přinesly kulturu založenou na chovu a domestikaci zvířat – a stravu založenou na mase a mléčných výrobcích.

S vpádem kočovných pastevců do Asie se objevily dva odlišné druhy lidí s krevní skupinou B: zemědělská, poměrně usedlá skupina na jihu a na východě a kočovná válečnická společnost, která si podrobila sever a západ. Tito kočovníci skvěle ovládali jízdu na koních a pronikali daleko do východní Evropy. Krevní skupina B je proto dosud velice častá u obyvatelstva východní Evropy, ale směrem na západ její četnost rychle ubývá.

Studie krevních skupin ve Velké Británii ukazuje, že krevní skupina B zde není zcela běžná, ale ve větší koncentraci byla nalezena ve vnitrozemí v okolí řek, což naznačuje směr skandinávské invaze a/nebo obchodování s nimi. Skandinávci ji patrně získali při nájezdech do současného Ruska.

Mezitím se kultura založená na zemědělství rozšířila do Číny a jihovýchodní Asie. Vzhledem k příznivým přírodním podmínkám zde tito zemědělci začali obdělávat úrodnou půdu a vytvořili složité zavlažovací systémy a kultivační techniky, které byly dokonalým projevem jejich tvořivosti, inteligence a schopností.
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Původ a pohyb krevních skupin A a B. Z místa svého vzniku v Asii a na Středním východě se gen pro krevní skupinu A přenesl prostřednictvím indoevropských národů do západní a severní Evropy. Jiná migrace byla příčinou přenosu krevní skupiny A na sever Afriky, kde se rozšířila mezi saharskými Afričany. Z místa svého původu v západním Himálaji se krevní skupina B přenesla prostřednictvím mongolského národa do jihovýchodní Asie a do asijských rovin a stepí. Další migrace způsobila rozšíření krevní skupiny B do východní Evropy. V té době hladina moří stoupla a přerušila pevninské spojení Severní Ameriky s Asií. To zabránilo přesunu krevní skupiny B do Severní Ameriky, kde přetrvávaly dávné populace výlučně s krevní skupinou 0.

 

Rozkol mezi válečnickými kmeny na severu a mírumilovnými zemědělci na jihu byl tak hluboký, že jeho pozůstatky dodnes přetrvávají v jihoasijské kuchyni, která mléčné výrobky používá jen minimálně. V mysli těchto Asiatů jsou mléčné výrobky stravou barbarů, což není právě šťastné, protože strava, kterou si přivlastnili, není pro jejich krevní skupinu úplně vhodná.

Nevelké zastoupení krevní skupiny B u západních Evropanů je důsledkem migrace asijských kočovníků směrem na západ. Nejlépe je to vidět ve východní části střední Evropy, u Němců a Rakušanů, kteří mají ve srovnání se svými západními sousedy nečekaně vysoký výskyt krevní skupiny B. Její nejvyšší zastoupení u Němců je zaznamenáno v oblasti okolo horního a středního toku řeky Labe, která byla v dávné minulosti považována za dělící linii mezi civilizací a barbarským obyvatelstvem.

Jedna z nejvyšších frekvencí krevní skupiny B na světě je u současných subkontinentálních Indů, potomků Kavkazanů. Lidé na severu Číny a v Koreji mají velmi vysoké zastoupení krevní skupiny B a velmi nízký podíl obyvatel s krevní skupinou A.

Charakteristika krevních skupin židovské populace je už dlouhou dobu předmětem zájmu antropologů. Jejím hlavním rysem je bez ohledu na národnost sklon k nadprůměrnému zastoupení krevní skupiny B, což platí u Aškenázů i Sefardů, dvou hlavních židovských skupin. Prediasporičtí babylonští Židé se od původní arabské populace v Iráku (v místě biblického Babylonu), u níž převažuje krevní skupina 0, výrazně liší, protože nejčastější je u nich krevní skupina B a v menší míře se vyskytuje krevní skupina A.

Na rozdíl od výživové charakteristiky osob s krevními skupinami 0 a A, které lze popsat poměrně jednoduše slovy „vysoce proteinová strava“ a „strava založená na potravinách rostlinného původu“, se stravování lidí s krevní skupinou B jednoduchému popisu vzpírá. Nejlepší označení, jaké jsem za celé roky dokázal vymyslet, zní „svérázný všežravec“.

Všežravec proto, neboť se zdá, že nositel krevní skupiny B si hravě poradí s potravou jak živočišné, tak rostlinné říše, a svérázný proto, že v každé z potravinových kategorií má velmi specifické přínosné i zakázané druhy, vztahující se pouze na lidi s krevní skupinou B. Mnohé zdánlivě odporují logice – například skutečnost, že kuřecí maso je problematické, ale krůtí nikoli, přestože většina z nás mezi nimi sotva postřehne rozdíl. Tyto pozoruhodné souvislosti prozkoumáme v dalších částech knihy, až se seznámíme s potravinovými lektiny.

 

AB je soudobá

 

Z hlediska genetiky se zdá, jako by tato krevní skupina hrála podle vlastních pravidel. Jak jsme viděli u krevní skupiny 0, někdy může z mutace, která je normálně smrtící, vzniknout nová krevní skupina. U krevní skupiny A se zase kdysi dávno prapůvodní gen z neznámého důvodu rozhodl opustit scénu, aby později došlo k jeho vzkříšení. U krevní skupiny B se fyziologie patrně mění se změnou nadmořské výšky. Ovšem v případě krevní skupiny AB si Matka příroda nechala to nejlepší na konec.

Jako u většiny genů lze i u krevních skupin vypozorovat jakési dominantně submisivní vztahy. Některé variace, známé jako alely, jsou silnější než jiné. Například s alelou hnědých očí od jednoho z rodičů a modrých očí od druhého s největší pravděpodobností vznikne potomek s hnědýma očima. Hnědé oči jsou znakem dominantním a modré oči znakem submisivním neboli recesivním.

U krevních skupin ovšem genetika funguje jedinečným způsobem. Jako u jiných genů i zde jsou alely dominantní (A a B) a submisivní (0). Z toho vyplývají jednoduché počty: když od jednoho z rodičů získáte alelu B nebo alelu A a od druhého alelu 0, budete mít krevní skupinu A nebo B. Skupinu 0 můžete mít pouze v případě, pokud vám alelu 0 předají oba rodiče. Protože však recesivní 0 je mnohem častější než A či B, je v celkové populaci více jedinců právě s touto krevní skupinou.

Co se stane, když vám jeden z rodičů předá alelu A a druhý alelu B? Nabízí se odpověď (která je správná), že vaše krev bude mít skupinu AB. Ale jako v každé dobré hádance je nejzajímavější odpověď na otázku proč.

Stejně jako mutace tvořící krevní skupinu 0 porušuje všechna pravidla běžných mutací, i vznik krevní skupiny AB se jeví jako překročení norem. V genetickém žargonu se alelám A a B říká kodominantní. To znamená, že spolu vzájemně koexistují (jako tomu je u každého dobrého vztahu).

Tím se dostáváme k pravé podstatě krevní skupiny AB. Nepředstavuje článek ve vývoji, který by stejně jako u krevních skupin 0, A a B byl adaptací na podnebí, potravu a nemoci. Naopak jednoduše vyplývá ze střetávání a soužití obyvatelstva s krevní skupinou A s obyvatelstvem s krevní skupinou B. Zřejmě si říkáte, že na tom není nic zvláštního, ale vzpomeňte si na předchozí pojednání – dlouhou, předlouhou dobu obývala populace s krevní skupinou A jednu část a populace s krevní skupinou B jinou část světa. Teprve posledních zhruba 1000 až 2000 let mezi nimi dochází ke skutečné interakci.

Před deseti až dvanácti stoletími krevní skupina AB neexistovala. Tlupy barbarů však využily slabosti mnoha zanikajících civilizací a dobyly celou římskou říši. Promísením východních nájezdníků s posledními pozůstatky dávné evropské civilizace vznikla krevní skupina AB. Neexistuje žádný důkaz o tom, že by se tato krevní skupina objevila dříve, než došlo k velkému stěhování národů z východu na západ. Jen velmi vzácně byla nalezena v evropských hrobech pocházejících z dřívější doby než z devátého století. Studie pozůstatků z prehistorických hrobů v Maďarsku zřetelně vykazují absenci této krevní skupiny od 4. do 7. století, z čehož se dá usuzovat, že až do té doby nebyly evropské populace s krevními skupinami A a B běžně ve vzájemném kontaktu, a pokud ano, tak se nepromísily a neuzavíraly mezi sebou sňatky.

Protože s krevní skupinou AB dědí daná osoba i toleranci vůči krevní skupině A i B, má její imunitní systém schopnost vytvářet specifičtější protilátky proti mikrobiálním infekcím. Mimořádná vlastnost organismu, který nedisponuje protilátkami anti-A ani anti-B, snižuje sklon k alergiím a ostatním autoimunitním onemocněním, k nimž patří artritida, zánětlivá onemocnění a lupus. Tito lidé však mají větší sklon k určitým druhům rakoviny, protože na vše, co připomíná krevní skupiny A a B, reagují jako na látky tělu vlastní a nevytvářejí obranné protilátky.

Krevní skupina AB představuje mnohostrannou a někdy matoucí krevní skupinu. Je to první krevní skupina, u které došlo ke splynutí imunitních charakteristik, z nichž některé se vzájemně posilují a jiné jsou navzájem v rozporu. Krevní skupina AB tak představuje dokonalou metaforu pro existenci v moderní době: komplexní a neuspořádanou.

 

Propletené základy

 

Krevní skupina, geografická poloha a rasa společně utvářejí identitu člověka. Mezi lidmi existují kulturní rozdíly, ale z hlediska krevních skupin jsou zcela nepodstatné. Krevní skupiny jsou starší než etnická příslušnost a zásadnější než národnost. Nevznikly jako náhodný výsledek nepředvídatelné genetické aktivity. Každá nová krevní skupina byla evoluční odpovědí na sérii převratných řetězových reakcí probíhajících na základě dlouhodobých změn – stravovacích, environmentálních a geografických – podmiňujících evoluci, jež nakonec vedla ke vzniku jednotlivých krevních skupin s různými vlastnostmi. Někteří antropologové se domnívají, že klasifikace lidí podle ras podléhá přílišnému zjednodušení. Krevní skupina je totiž mnohem důležitějším rozlišujícím znakem individuality a podobnosti než rasa. Například Afričanům a Evropanům s krevní skupinou A může být vzájemně vyměněna krev nebo orgány a mají mnoho stejných atributů, trávicích funkcí a imunologických struktur – základních rysů, které nemohou sdílet se členy vlastní etnické skupiny nebo národnosti s krevní skupinou B.

Rozlišení ras založené na barvě kůže, etnických zvyklostech, geografické poloze nebo kulturních kořenech není účelným způsobem klasifikace lidi. Členové lidské rasy mají navzájem společného mnohem víc, než jsme předpokládali. Co se týče krve, všichni jsme potenciálními bratry a sestrami.

Když se dnes díváme zpět na nevšední evoluční revoluci, je jasné, že naši předkové podléhali unikátnímu biologickému programu, který odrážel vnější životní podmínky. Toto ponaučení jsme přenesli i do současného vnímání krevních skupin, neboť genetické charakteristiky předků v naší krvi přežívají dodnes.

 


	Krevní skupina 0: Nejrozšířenější raná mutace a základní krevní skupina lidí, kteří se dostali na vrchol potravního řetězce, se silným a nezdolným imunitním systémem, ochotným a schopným zničit každého, přítele i nepřítele.

	Krevní skupina A: První migranti, donucení nezbytností migrace a nedostatkem potravy k adaptaci na rostlinnou stravu a zemědělský životní styl.

	Krevní skupina B: Svérázní všežravci, lidé, kteří se přizpůsobili novým klimatickým podmínkám a promísení populací.

	Krevní skupina AB: Záhada, jedineční potomci vzácného splynutí protichůdných sil tolerance a přizpůsobivosti.



 

Každému z nás zanechali dávní předkové zvláštní odkaz, vtisknutý do naší krevní skupiny. Tento odkaz přetrvává v jádru každé buňky. Právě zde se setkává antropologie a zkoumání lidské krve.

 


 

2.

Kód krve

Otisk krevní skupiny

 

Krev v sobě skrývá sílu přírody, vitalitu, která nás odnepaměti udržuje naživu. Jedna kapka krve, tak malá, že ji nelze spatřit pouhým okem, obsahuje celý genetický kód lidské bytosti. Program DNA je nedotčený a nekonečně se v nás replikuje – prostřednictvím krve.

Krev obsahuje záznam genetické paměti – kousky specifického naprogramování přenášeného od našich předků v kódu, který se stále snažíme pochopit. Jeho podstatná část spočívá v krevní skupině. Je to možná nejdůležitější kód, který můžeme rozšifrovat ve snaze rozluštit tajemství krve a její životně důležité role v naší existenci.

Na pohled vypadá krev jako homogenní červená tekutina. Ale pod mikroskopem se ukáže, že se skládá z mnoha různých složek. Hojně zastoupené červené krvinky obsahují zvláštní druh železa, které tělo využívá k přenosu kyslíku a které je příčinou charakteristického zabarvení krve. Bílé krvinky jsou zastoupeny v mnohem menším počtu a putují krevním řečištěm jako ostražité vojsko, které neustále chrání organismus před infekcemi.

Tato komplexní živá tekutina obsahuje také bílkoviny, které přenášejí živiny do tkání, krevní destičky, které se podílejí na krevní srážlivosti, a plazmu, v níž jsou obsaženy ochranné látky imunitního systému.

 

Význam krevních skupin

 

Pokud jste nedarovali krev nebo nepotřebovali transfuzi, možná svou krevní skupinu neznáte. Většina lidí ji považuje za nepodstatný faktor, který hraje roli jen v případě ohrožení života. Ale nyní, když jste se seznámili s dramatickou historií vývoje krevních skupin, patrně už chápete, že krevní skupina byla vždy hnací silou přežití lidstva, protože se měnila, aby se adaptovala na nové životní podmínky, prostředí a zásoby potravin.

Proč je krevní skupina zásadní? V čem spočívá její hlavní úloha, jak se podílí na našem přežití – nejen po tisíciletí v minulosti, ale i nyní v současnosti?

Krevní skupina je klíčem k celému imunitnímu systému. Má pod kontrolou působení různých virů, bakterií, infekcí, chemických látek, stresu a celé palety dalších vlivů, které by mohly ohrozit imunitní systém organismu.

Slovo imunitní pochází z latinského immunis a označuje město v římské říši, které bylo osvobozeno od daní. (Kdyby nám tak krevní skupina mohla zajistit i takový druh imunity!) Funkcí imunitního systému je poznat „vlastní“ a zničit „cizí“. To je základní schopnost, bez které by imunitní systém mohl omylem napadnout vlastní tkáně nebo umožnit nebezpečným organismům přístup k životně důležitým částem těla. Navzdory složitosti imunitního systému lze jeho funkci zjednodušit na dvě základní oblasti: rozpoznání „vlastního“ a zneškodnění „cizího“. Z tohoto pohledu si organismus můžeme představit jako velký večírek jen pro zvané. Jestliže se případný host prokáže správnou pozvánkou, bezpečnostní služba mu umožní vstoupit a pobavit se. Pokud mu však pozvánka chybí nebo je falešná, je násilím vykázán.



	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Výživa a krevní skupiny.
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