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Prohlaseni

Tato kniha neni Zddnym ,,zdzraénym lékem” na rakovinu a ani
Vam nedoporucujeme, abyste ji takovym zptisobem pouZivali.
Pokud Vam byla rakovina diagnostikovana, navstévujte svého
lékare a ridte se jeho radami. Tato kniha je prevenci. Je to po-
dobné jako u bezpec¢nostniho pdsu — zaruci vam snad jeho za-
pnuti, Ze se nestanete obéti vazné dopravni nehody? Ne, ale
i tak je to dobry napad, ktery zachrani mnoho Zzivot(i. Nase
doporuceni v této knize jsou pravé takovym ,bezpecnostnim
pasem” v odvrdceni a prevenci rakoviny. Jsou tcinnd, ale zad-
né jiné cile si tato kniha neklade.
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Uvod

Tato kniha je kratka. MozZna jste si toho v§imli, kdyZ jste ten
skromny svazek vzali do rukou. Je to nendpadné brozurka, sko-
ro takové ,nic”, ale presto se konfrontuje s tou vskutku nejslo-
Sitelnou nemoci vSech dob. S timto tématem se zatim nedokéazaly
uspésné vyporadat ani velké knihy. A dokonce ani knihov-
ny plné knih. Tak si asi fikate, jak to mtZe dokazat tahle mala
kniZecka?

Byt mali je soucasti naSeho planu. Rakovina se totiz odehrava
na té nejmensi a nejjemnéjsi fyzické irovni — na irovni bunék
abunécné chemie. CoZ nenidtivod, proc jsme tuhle knihu udéla-
li tak malou. Tato kniha je mald proto, Ze ti¢inné jsou samé jed-
noduché véci — véci sice prosté, ale zaroven takové, od kterych
se nase moderni civilizace vzdalila. A tak jsme si fekli, Ze jed-
noduchd kniha bude tim nejlepSim zptisobem, jak predat své
poselstvi, Ze byste méli délat jednoduché véci (jako napf. jist
zeleninu).

TakzZe proto je kniha tak kratka. Presto nékdy ¢lovéku pomii-
ze, kdyz hned od zacatku vi, jak kniha funguje a jak se z ni d&
dostat co nejvice (s nejmensim usilim). Dovolte nam tedy hned
pro zacatek vysvétlit nékolik véci.
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Kdo by si knihu mél predist

KdyZ néco nazvete , knihou o rakoviné”, okamzité clovéka na-
padne, Ze kniha je urcena jen lidem, kteri jiz rakovinu maji. Po
pravdé feceno, pro nas je to takova , revolu¢ni vyzva”, protoze
chceme oslovit jinou, podstatné vétsi ¢ast populace — zejména
vSechny ty, ktefi rakovinu jesté nemaji.

Pro ty, ktefi se jiz s touto osklivou nemoci setkali, jsou dopo-
ruceni na téchto strankdach zajisté uzitecnd. A tém, kteti rakovi-
nu maji, prospéje, kdyZ zacnou hned ted délat véci, které méli
délat v prvé fade jako prevenci. Myslime zde také na ty, ktef{
rakovinu jiz dfive prodélali. Lidé pattici do této kategorie si mo-
hou zcela odivodnéné klast otazku: ,Co mam dé€lat, aby se to
znovu nestalo?” Také bychom chtéli pfipomenout, Ze uvedené
techniky jsou dobré i v jinych ohledech neZ jen jako prevence
rakoviny — Ize je prosté vyuzit k podporeni zdravi.

Na&s c¢tenar je normalni ¢lovék, ktery rakovinu zatim nema
a je v zavidénihodné pozici, nebot je schopen ji predejit, takZe
se u né&j nikdy neobjevi. Néktefi lidé védi, Ze hrozba rakoviny je
zna¢nd. Mozna Ze uzZ onemocnél nékdo z jejich pribuznych, napt.
matka, bratr, sestra ¢i bratranec, a mohou mit tedy pocit, Ze jsou
také v nebezpeci. Samoziejmé, Ze v této knize pamatujeme i na
né. Podobné mohou byt nasimi ¢tenafi lidé nélezici k primeér-
né ohroZené skupiné — napriklad ti, ktefi dosahli véku, v némz
se riziko onemocnéni rakovinou statisticky zvysuje.

JelikoZ neexistuje nikdo, kdo by onemocnénim rakovinou
ohroZen nebyl, neexistuje ani nikdo, na koho bychom pfi pri-
praveé téchto stranek nepamatovali. A z toho predevsim vycha-
zime. Kdyz davame dohromady tato doporuceni, myslime na
vSechny normalni lidi - modelové na relativné zdravého ¢lové-
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ka, ktery jezdi do prace, chodi do skoly, stfihd travnik, sleduje
televizni seridly, zajde si obcas na vecefi nékam do restaurace —
Zije svij Zivot prosté naplno jako vétsina lidi kolem, aniZ by se
néjak prilis zajimal o své zdravi.

Néam jde totiZ o to, aby lidé zacali s nékolika prostymi tpra-
vami svého denniho rezimu uz ted (dfiv, nez tfeba onemocni),
aby tak rakovinu nikdy nedostali. Takovy pfistup sice mozna
neni tak , chlapacky” jako ¢ekat na rozvinuti rakovinnych na-
dorti a pak se horko téZko snaZit se z té patalie né&jak vylizat,
nicméné je to pristup, ktery skutecné funguje... coz je mnohem
Uc¢innéjsi nez cekat, aZ se nemoc objevi.

Povaha nasich ¢tenarti snad napomiize k osvétleni nékolika
véci tykajicich se této knihy. Zaprvé je to jeji strucnost, kteréd je
smysluplnd, snaZime-li se oslovit ty, ktefi zrovna dvakrat ne-
dychti po tom, aby se o téchto vécech néco dozvédéli. Zadruhé
je to jeji styl, o kterém fekneme trochu vic v dalsi kapitole.

Pro¢ ten odlehéeny tén

Knihy o rakoviné maji tendenci byt dost pochmurné. KdyzZ si proj-
dete obsah této knihy, uvidite, Ze viibec pochmurnd neni. Ma od-
lehceny raz, je hrava a oddychova. Ptate se, proc jsme to tak udeé-
lali? V zddném pripadé jsme nechtéli byt nezdvofili nebo nedbali.
Tady jde hlavné o to, Ze ustaranému ¢lovéku nemusite nutné po-
moci tim, Ze budete sami ustarani. Trocha humoru udéla pro dob-
ro véci mnohem vic neZ rozvaznd vécnost a napéti. TakZe hlavni
dtivod pro to, Ze jsme se uchylili k lehéimu ténu, je ten, Ze chce-
me naldkat lidi k precteni nasich jednoduchych navrh.

Tak s tim tedy pocitejte. Nékteré informace zde uvedené
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jsou dostupné i jinde. Néktera tajemstvi z védské tradice sice ne-
naleznete v zdpadnich odbornych textech, ale moZna Ze mnohé
z toho najdete i n€kde jinde, tfeba v jinych knihach od stejnych
autort. Je také moZzné, Ze néco z tohoto materialu najdete v od-
borné literature. Ale i kdybyste to nasli, Cetli byste to? Jaka je tu
pravdépodobnost? Kolik lidi si precte takovy odborny ¢ldnek?
Sto? My se obracime k vice nez miliardé. Chceme, aby se o téch-
to vécech lidé dozvédéli, a proto se budeme drzet co nejvyssiho
stupné neformalnosti, pobaveni a nenucenosti. K tomu, aby byla
informace uZite¢na, pfece nemusi byt sloZita.

Chceme vas také ujistit, Ze p¥i cerpani z védské mediciny jsme
se snazili klasické védské terminologii co mozna nejvice vyhnout.
Pro vétsinu lidi je to terminologie nové, a dokonce i nasi kolego-
vé z lékatskych kruht si stézuji, Ze se snadno ztrati v mnoZstvi
termind, které jsou pro né nezndmé — télesné typy, drahy v téle,
specifické nerovnovéhy. (UzZ jste tfeba nékdy slySeli termin
Sroty? Je to takovy kanadlek, ale o to tu nejde; my se snaZime této
terminologii vyhybat).

Malé mnozstvi terminologie se ndAm sem vplizi, ale opravdu
jen velmi malé. Nebudete s tim mit Zddné potiZe.

Zkratka a dobre si pfejeme, abyste si tyto kratké stranky precet-
li... A proto jsme je napsali tak, jak jsme je napsali. Ostatné, jak
vysvétlime v kapitole , par ismévii”, optimismus je vlastné bojov-
nikem proti rakoviné. TakZe ton nasi knihy je preventivni terapii.

Jak se do toho pustit a nemit toho nad hlavu

At jsou doporuceni predkladana v této knize jakkoli jednodu-
chd, prece jen se tu rady hromadi. A toto je pfece jenom kniha,
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a ne jeden odstavec, proto bychom vés nechtéli prilis zahltit.

Co s tim? Prosté za¢néte s tim, co vas nejvice oslovi. Nékter{
¢tendfi moznd budou praktikovat mnohé doporucené techniky;
jini zas nebudou délat skoro nic. Neni tfeba mit pocit, Ze musi-
te zacit okamZité se v8im, co je zde popsané. Kdo by se do toho
pak vlibec poustél?

Tteba si nejdfiv budete chtit celou knihu jen precist — a my
jsme se snazili udélat maximum pro to, aby to pro vas bylo co nej-
jednodussi. Nebo budete néco preskakovat. To je v poradku.
Abyste s né€kterou z téchto jemnych terapii mohli zacit, nejdriv
sinéjakou vyberte. MoZna to bude dusené jablicko po ranu, moz-
na techniky snizovani mnoZstvi cukru nebo tfeba zlepSovani
spanku. Kdyz zac¢nete s jednou nebo dvéma technikami, zjistite,
Ze muiZete bez problému pfidavat i dalsi techniky. Tady je dile-
zity prvni impuls, pak uz to ptijde samo. Zdravi lidé vyhleddva-
ji zdravé navyky.

Celkovym prfinosem nami doporucovanych praktik je dlou-
hy, zdravy a Stastny zivot. Ale rozhodné byste se neméli citit
tlaceni do toho, abyste dé€lali vSechno najednou. MtZete zacit
tfeba s néjakymi potravinovymi dopliky a postupné sem tam
pridavat tipy ze spravného stravovani a Zivotniho stylu.

Jak jisté vidite z obsahu knihy, koncipovali jsme ji podle urci-
tého planu. V podstaté postupujeme od materidlnich véci (jako
jsou potraviny) k tém abstraktnéjsim. MuaZete tuto knihu cist
a postupovat podle doporuceni ve sledu, jak je nabizime. Ale
nemusite to délat v néjakém urcitém poradi. MiZete napiiklad
zacit byt prijemni jesté pred tim, nez zvysite mnoZzstvi fytoche-
mickych latek ve své stravé. To je v porddku. Tyto techniky je
mozné provadeét v jakémkoli poradi, zaleZi tedy jen na vas a na
tom, jak vam to nejvic vyhovuje.
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Velmi dobry ndpad je mit tuto knihu po ruce uz naporad.
AZ ji budete mit celou pfectenou, ¢as od ¢asu si ji znovu vezme-
te a pripomeriite si n€které véci; tfeba v ni najdete néco, co jste
predtim prehlédli. Jeden den moZna objevite , dobry ndpad jak
pouzit kurkumu do mlééného koktejlu”. Ajindy zas zjistite: ,Aha,
moje télo produkuje béhem spanku protirakovinné latky. To moz-

na bude lepsi jit dnes spat diiv.” Prectéte si tuto knihu, téste se
z ni, uzdravujte se a opakované si v ni listujte. Je to vas pritel.

Kdo jsou autofi?

Zapadni medicina se tési duvére, obzvlasté u lidi na zapadé.
Védska medicina ma tisiciletou tradici a ma divéru u ,,nezapad-
nich”lidi. JelikoZ jsme nechtéli ponechat nepokryty Zadny smer,
je tato kniha smésici vychodu a zdpadu, a stejné tak je tomu
u autort.

Hlavnim autorem je doktor Hari Sharma. Jméno zni mozna
jako z Indie; tam také zacinal, ale dnes je také plné kvalifikova-
nym zdpadnim doktorem. Byl feditelem vyzkumu prevence
rakoviny a prirodnich produktti na katedre patologie fakulty 1é-
kafstvia vefejného zdravi na statni univerzité v Columbu, Ohio,
USA (ano, je to ta univerzita se zndAmym fotbalovym tymem).
Dnes je profesorem v penzi. Publikoval vice nez 120 védecko-
-vyzkumnych ¢lankt a napsal dalsi tfi knihy, které jsou uvede-
ny ve vyctu literatury na konci knihy. Jednou z nich je Freedom
from Disease (Osvobodit se od nemoci), ktera odrazi jeho odhodla-
ni udélat lidi zdravéjsimi. Na dalsi knize Contemporary Ayurveda
(Soucasnd djurvéda) se podilel jako spoluautor a i zde ukazuje, ze
je odbornikem jak na védskou medicinu, tak i na medicinu z&-
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padni, a velmi rdd uvadi odvéké praktiky do moderniho svéta.
O 4jurvédé i o svém vyzkumu prednasel po celém svété.

KdyZz mluvime o djurvédé¢, druhy autor — dr. Rama Kant
Mishra - je djurvédsky 1ékat, zndmy v Indii jako vajdja. Je ab-
solventem lékarské fakulty (GAMS) na ajurvédské univerzité
SYNA v Bhagulpuru. Stravil mnoho ¢asu na zédpadé a je uzna-
vanym ¢lenem lékafské rady Maharisiho ajurvédy. Od roku 1974
pracuje jako soukromy prakticky lékar a vi, jak pracovat s lid-
mi na tom, aby se stali zdravéjsimi. (Dr. Sharma ma také sou-
kromou praxi.)

TakZe autofi znaji jak moderni zadpadni, tak i starovékou vy-
chodni medicinu a védyi, jak je obé spojit, aby pomohli skutec-
nym lidem. Napadlo je, Ze by své znalosti mohli , zabalit” do
knihy, kterou by lidé radi cetli. S timto napadem pfisli za tfetim
autorem, dr. Jimem Meadem, ktery jim pomohl ndpad realizo-
vat. Dr. Meade, ktery ma doktorat z anglické literatury, predtim
napsal uz 23 knih, nékteré z nich vysly ve zndmé humoristické
fadé ,Dummies”.

Smés zapadu a vychodu

Je tu zapadni véda a je tu védéni z véd (pro ne€které zapadni cte-
nare je véda asi novy termin, znamena kompletni védéni o Zivo-
té, které pochazi z odveké, tstné predavané tradice, uchovéava-
né takto v Indii po tisicileti). Pro¢ se je snazime dat dohromady?

Zapadni véda je tu od toho, aby uspokojila mysl ¢tenare — ji-
nymi slovy, vasi mysl. Reknéte nékomu, aby jedl hodné listové
zeleniny, protoZe ma mnoho Zivin a obohacuje télo, a ten nékdo
se nejspis zarazi a fekne vam: ,,O ¢em to mluvite?” Reknéte mu
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ale, Ze listy obsahuji spoustu beta-karotenu, lutein a folaty, a jeho
intelekt bude kone¢né uspokojen. To je prosté zptuisob, jak to
v nasem svété funguje. Kdyz zndme védecké vysvétleni, zacne-
me véci akceptovat. Jestlize ne, pak pro nas cela ta véc mtZe byt
jen ,lidovou moudrosti” a Zddnou listovou zeleninu jist nebu-
deme. KdyZ mame k dispozici védecké vysvétleni podporené
naro¢nym vyzkumem v néjaké respektované instituci, fekneme
si: , Tak dobra. Sem s tim Spenatem.”

A co vychodni tradice — véda? Ta predstavuje prirodni pii-
stup, zaloZeny na védomi, ktery bere v tvahu télo jako celek.
JelikoZ védomi existuje prave na té neviditelné trovni a pracuje
v téle neustédle, ma Siroky rozsah ptisobnosti. Védska medicina
sena této irovni osvédcila. Ma znalosti o tom, kterd bylina ovliv-
nuje ktery typ védomi a kde a kdy se ma dovolit, aby se tak stalo.
Toto své know-how predklada védska tradice v této knize, u vé-
domi toho, Ze by to ¢tenafi mozna nepfijali, kdyby to nebylo
zapadni medicinou ovérené.

Timto zptisobem poskytuje kniha oboji — zdpadni védu i véd-
skou védu. Je to plodna spoluprace.

Neni nazev knihy ponékud pfehnany?

To tedy opravdu neni. Odpovédi na rakovinu jsou jednoduché
a prirozené véci. Ndvrat zpatky ke korentim udéla divy. Rako-
vina se totiz rozvine jen tehdy, kdyz se buniky vzdali od své pod-
staty. KdyzZ to nedovolite, zabranite vzniku rakoviny.

JenZe jednoduchost neni tak automaticka. Vzdalujeme se od
své podstaty uz tak dlouho, Ze jsme zapomnéli jak se vratit zpét.
Nespravné spime. Nesprdvné jime. Neumime vnitiné€ presdh-
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nout (transcendovat) sami sebe. A pritom existuji jednoduché
zpusoby, jak délat vSechny ty véci zase spravné, jednoduse, bez-
bolestné — tak, jak to nase t€lo i mysl oceni.

Ale nemitiZete to zkouSet jen jak vas napadne. Potfebujete né-
jaky ndvod. Byt jednoduchy neni tak jednoduché. My jsme se
v této knize snazili udélat maximum pro to, abychom vam to
usnadnili, protoZe Zadnou jinou knihu podobného druhu nezna-
me. Co se tykd zdpadnich knih, ty obvykle nemaji plné porozu-
méni pro télo jako celek a pro to, jak z tohoto hlediska funguje.
Nékdo napriklad mtZe znovuobjevit, Ze rajcata jsou bojovniky
proti rakoviné. (CoZ se také uz stalo.) A pak vam zacne mezi
radky radit: ,Jezte syrova rajcata, kdykoli se k nim dostanete.
Deijte si rajce ke snidani. A dejte si jedno pred spanim.” A pri-
tom moZna tplné opomene spoustu dalsich véci, které byste
méli provadét spolu s konzumaci rajcat. Nehledé na to, Ze vam
mozna bude ze vSech téch rajcat Spatné.

Cerpéte—li z védské tradice, vite, jak zeleninu a ovoce sprav-
né pouzivat — znate spravné nacasovéni, sprdvné kombinace,
spravnou soucinnost. Snazili jsme se, aby to vypadalo jako tupl-
na hracka. A snadné jako hracka to taky je. I tak ale musite vé-
dét, jak se to déla spravné. A my vam to fekneme.

Na to, jestli je titul knihy prehnanym tvrzenim, je odpovéd
stru¢nd: , Ne, neni.” Kniha je krdtkou odpovédi na rakovinu...
odpovédi s dlouhodobymi tcinky. Délejte tyto véci a budete se
citit dobte den co den. Na rakovinu prosté zapomenete. A pres-
né tak to ma byt.
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,Abeceda“ rakoviny: Vychozi hlavolam

,Rakovina”. Hrizostrasnéjsi slovo nds jazyk snad ani neznd.
MozZné Ze ,, zralok”, ,tsunami”, ,tornddo” nebo , zaplavy” patfi
mezi dalsi kandidaty, ale to, jak se ndm pfi vysloveni slova , ra-
kovina” strachem rozbusi srdce, ta ostatni sotva prekonaji.

Ackoli medicina ob¢as miva jisty tispéch v 1é¢eni nékterych
typh rakoviny, je to velmi maly tspéch vzhledem k poctu ra-
kovinnych onemocnéni vibec. TrebaZze pocéatecni lécba byva
Uspésna, pro prevenci navratu nemoci toho moderni medicina
déla dost malo. A v nékterych pripadech, jako je rakovina plic
nebo slinivky, se neprizniva diagnéza témér rovnd rozsudku
smrti.

Tahle notoricky zndmd, deprimujici slova o zabijdku jmé-
nem rakovina nejsou nic nového. MtZeme fici ale i pér jinych
slov, zndmych témér stejné jako ta depresivni (ovSem, jak se
zd4, vénujeme jim jen mélo pozornosti, kdyz jsou tak ,casto”
slySet). ,Vyzkum ukazuje, Ze vétSiné typti rakoviny je moz-
né predchézet. Podle odhadu védct 1ze predejit 60-70 % rako-
viny pomoci jednoduchych zmén ve stravé a zivotnim stylu,”
uvadi na své webové strance Americky institut pro vyzkum ra-
koviny.




ODPOVED RAKOVINE: NEDAM TI NIKDY SANCI

,Smrtelnd nemoc, které 1ze predejit”. To zni jako tplny ne-
smysl. Toto je tedy vychozi hlavolam, ktery prfed nami stoji.
Rakoviné je sice mozné predchézet, ale presto se na lidi hrne
zprava zleva. Zcela ocividné nam tu néco schazi a to néco je
moznd docela prosté — par pravidel stravovani, néjaké bylin-
ky, par drobnych dprav denniho reZimu a pochopeni emoci
a mysli.

,Odpovéd na rakovinu” tedy zfejmé neni tak docela nemoz-
na, jak se ndm to snazi namluvit moderni mysleni. Je dost mozné,
Ze jsme si prosté navykli reagovat na rakovinu, teprve kdyz ji
dostaneme, misto abychom podnikli néjaké kroky a ucinili ji
bezmocnou dfive, nez zacne.

Nemoc utrzena ze retézu

Rakovina se vzpird vSem pokusiim tspésné ji 1é¢it. Sledujete-li
statistiky, vypadd to, Ze riziku rakoviny je vystaven snad kaz-
dy. Americka spolecnost pro vyzkum rakoviny uvadi, Ze v USA
kazdy druhy muz celi riziku, Ze se u ného béhem Zivota tato
ob&vana nemoc rozvine. Zeny jsou na tom o trochu lépe: obéti
rakoviny se muzZe stat kazda treti.

Uvedme zde pér dalsich ¢isel, jen pro zdtiraznéni toho, co
kazdy vi: totiz, Ze vyskyt rakoviny je na dennim porddku a ma-
lokterd rodina jejimu radéni unikne.

Napiiklad v Americe Zije 8 900 000 lidi, ktef{ jiZ rakovinu
méli. Za poslednich 12 let — v obdobi 1990 az 2002 — diagnosti-
kovali 1ékari v USA 16 000 000 pripadii rakoviny. Odhaduje se,
ze v roce 2002 zemielo na rakovinu 555 000 Ameri¢anti — to je
vice nez 1500 lidi za den. Podle Narodniho institutu zdravi




