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Tato kniha obsahuje doporuceni a informace tykajici se zdravotni péce.
M¢li byste s nimi zachazet jako s doplnénim informaci, které vim podava
vas lékat nebo jiny zdravotnicky profesional, nikoliv jako se zdrojem, ktery
tyto informace nahrazuje. Jestlize vite nebo mate podezieni, Ze trpite zdra-
votnim problémem, doporucujeme, abyste pred dodrzovanim jakéhokoliv
lé¢ebného ¢i terapeutického programu vyhledali svého lékate. Pfi tvorbé
této knihy bylo vynalozeno veskeré usili, aby informace v ni obsazené byly
k datu vydani co nejpresnéjsi. Vydavatel ani autor vSak nepftijimaji odpo-
védnost za jakékoliv zdravotni projevy, které mohou nastat jako vysledek
aplikace metod vychazejicich z této knihy.
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Tuto knihu vénuji vSem, kteti se snazi zachranit nasi planetu a zlepSit
stav jeji i jejich obyvatel. Kéz nase spole¢na snaha vede ke zdravé budouc-
nosti nasich déti a dal$ich generaci.
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ZAVAZEK SKONCOVAT S DIETOU

Celou dobu nam v¢ési na nos buliky.

Diety nefunguji a na nasSe zdravi maji katastrofalni Gc¢inky.

Kazda dieta je predem odsouzend k netispéchu — at uz je to pocitani kalo-
rif, méfeni porci nebo pohravani si s poméry tuki, sacharidd nebo bilkovin,
které si sdzime na talit. Mize se vaim podaftit nékolik kilogramu shodit, jenze
do dvou let se vam vaha vétSinou vrati — a jeSté naroste. Lidi, kterym se po-
datilo diky dietam Gspésné€ zhubnout a udrzet si niz$i vahu po cely zbytek
Zivota, je ve skutecnosti mén¢ nez dva ze sta.! Méné nez dva ze sta! To je méné
nez 2%. Znamena to, Ze vice nez 98% lidi, kterym se podaftilo zhubnout,
zase pribira, coz je ovSem ze zdravotniho hlediska horsi, nez kdyby byvali
vibec nezhubli.

Neustalé zmény hmotnosti a drastické zmény zplisobu vyzivy jsou velmi
nebezpecné a maji potencidl zvysit riziko kardiovaskularnich chorob.? Jiny-
mi slovy — ve snaze malicko zhubnout se sami doslova zabijime.

Praimyslovy konglomerat zabyvajici se vyzivou, ve kterém se to¢i miliar-
dy dolard, ndm neustale nabizi nové a nové vyzivové programy zastiténé
celebritami, nové a nové poznatky o tom, co jist a ¢emu se vyhybat. Tim
jen mate nase nazory na to, co jime a jak o vyziv€ uvazujeme; zaroven nam
nabizi kratkodobé zaplaty na nase problémy, které ovSem funguji na tkor
naseho dlouhodobého zdravotniho stavu.

A my jim to véfime, zcela a bez zavahani.

Jenze i pfesto porad tloustneme, i presto Celime celosvétové epidemii sr-
decnich chorob, mrtvice, cukrovky a rakoviny. Nejde o to, zZe byste pii drzeni
diet selhavali - to diety obelhavaji nés.

Zaslouzite si néco lepsiho — lepsi informace, leps$i stravu, lepsi zdravi.
Zaslouzite si informace, diky nimz uz nikdy nebudete muset drzet dietu.

Kvalitni vyziva zméni kvalitu vaseho organismu a umozni vim skoncovat
s potravinovymi zavislostmi a touhami jednou provzdy. Mdj nutritariansky
pristup ke stravovani uspokoji veskeré dimenze hladu. Jakmile se zac¢ne-
te stravovat zdravé, strava slozend z potravin bohatych na ziviny, jako je
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zelenina, ovoce, boby, ofechy a seminka, zaplavi va§ organismus vitaminy, mi-
neraly a fytochemikaliemi, které tak zoufale potfebuje. Nejen Ze okamzité
zhubnete, diky zméné jidelnicku dojde také ke zméné vasich chutovych pre-
ferenci a vy za¢nete touZit po potravinach podporujicich zdravi a pfestanete
bazit po téch, které vam ublizuji. Jidlo, které pro vas kdysi tolik znamenalo,
najednou ztrati svou pritazlivost. Spolu s tim, jak se zmensuje obvod vaseho
pasu, za¢nou ustupovat i vase jidelni zlozvyky zaloZené na emocich.

Pti prechodu na nutritaridansky vyzivovy styl je prakticky nemozné ptibi-
rat, protoze prijimate pouze takovou stravu, které utisi skute¢ny hlad, niko-
liv tu, ktera s sebou prind$i bazeni a zavislost. Stravy, o které hovoiim, mu-
Zete spotradat neuvctitelné mnozstvi, protoze je bohatd na Ziviny a zaroven
chuda na kalorie. Proto vas uspokoji.

V nésledujicich kapitolach se dozvite tajemstvi, diky kterému bude tato
proména vaseho organismu fungovat. Slibuji, Ze udélam vSechno, co je
v mych silach, abych vam pomohl dosdhnout Gspéchu, ktery si tolik zaslou-
Zite. Pro zacatek mé nechte, abych to fekl misto vas. VSechno, co jste podni-
kali v minulosti, prosté nefungovalo. Napted bude tfeba opravit zplsob, jak
vas§ mozek uvazuje, a ja vam ukazu, jak na to. Nesnazte se rozhodovat o tom,
co budete jist. Toto rozhodnuti nechte na mné. Oprostéte se od stresu, kte-
ry s sebou prinasi drzeni diety a rozhodovani o tom, co jist a nejist, jez
musite kazdé rano podstupovat. Neposuzujte se podle toho, jak se vam dari
drzet dietu, nepfemyslejte o tom, zda potraviny, které jite, na vas ,funguji“.
Nebude to trvat ani tyden a za¢nete mit pocit, Ze se stal zazrak.

Zijte bez diety je kniha a zaroven Zivotni styl, ktery si zaslouZite. VyZivo-
vé a stravovaci doporuceni na nasledujicich strankach vim nejen zarudi, ze
uz nikdy nebudete muset drzet dietu, zaroven také budou fungovat jako
prevence vzniku chorob. Nejlepsi na tom celém je, Ze si mizete moje rady
prizplsobit vlastnim potravinovym preferencim a individualnim vyzivo-
vym potfebam, diky ¢emuz si sami zajistite to, co je vasim nezadatelnym
pravem - vlastni zdravi.
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uvob

Kniha Jez, abys Zil byla od svého vydani v roce 2003 pielozena do $estnacti
jazyka a prodalo se ji vice nez jeden milion vytisk@. Umistila se na prvni pticce
zebticku bestsellerti podle New York Times a vydrzela tam nékolik let, béhem
nichz se na trhu objevily stovky, ne-li tisice rznych jinych knih o vyzivé.

Kdyz jsem svou knihu Fez, abys Zil psal, nevedla mé k tomu touha po slavé
nebo po bohatstvi. Kdyz jsem se poprvé posadil k psacimu stolu, mym cilem
bylo predevsim vzdélavat a motivovat Ctendfe k tomu, aby si sami dopomohli
ke kvalitnimu zdravi, at uz to obnasi nutnost zhubnout, vylé¢it se z chronic-
kych nemoci nebo se prosté jenom citit Iépe. Vibec mé nenapadlo, Ze by
moje kniha mohla zaznamenat takovy Gspéch a ze by mohla tolik rezonovat
v myslich lidi po celém svété. V urcitém obdobi jsem mél dojem, Ze frazi ,jez,
abys zil“ slycham snad odevSad — jenom abych dolozil, jak obrovsky Gspéch
zaznamenal vyzivovy styl, jimz jsem se v knize zaobiral. Dodnes mi v e-mailo-
vé i poStovni schrance kazdy tyden pfistane nepocitané dopisa, ve kterych mi
ctenari dékuji za to, zZe se jim diky mé knize zazra¢né navratilo zdravi.

Tajemstvi spéchu knihy Fez, abys Zil je docela jednoduché: Nikomu jsem
nesliboval rychlé vyfeSeni problém?. Na rozdil od m6dnich diet, které slibu-
ji rychlé a okamzité vysledky, prinesla kniha Fez, abys zil dtlezité informace
o potravinich a zdravé stravé, diky nimz se z kazdého Ctenafe mohl stat
vyzivovy expert. Kniha obsahovala veskeré informace nutné k tomu, aby se
kazdy ¢tenar mohl stat sdm sobé vyzivovym poradcem, ktery se dokaze po-
starat o vlastni zdravi.

Stfedobodem knihy Fez, abys Zil je jednoducha rovnice, kterd také stoji
v jadru mého vyzivového programu:

Z=VL/K
Zdravi = Vyzivné Latky / Kalorie

Vase zdravi Ize popsat jako podil mezi mnozstvim
vyzivnych latek a pfijmem kalorii.



Tomuto zakladnimu konceptu fikdm vyZivovd hodnota vasi stravy. Potravi-
ny ndm dodévaji jak Ziviny, tak kalorie (energii). VeSkeré kalorie ziskavime
pouze ze tii zakladnich l4tek: sacharidd, tuk® a bilkovin. Ziviny pochazeji
z nekalorickych slozek potravy, jmenovité z vitamin®, mineral(, vlakniny
a fytochemikalii, coz jsou vSechno chemické slouceniny, které se pfirozené
vyskytuji v rostlinach. Tyto nekalorické zZiviny jsou pro nase zdravi zcela ne-
zbytné. Jestlize jite takové potraviny, které vykazuji vysoky pomér zivin vici
kaloriim, zbavujete se tuku a podporujete zdravi. Cim vice vyZivové hodnot-
né stravy prijimate, tim mén¢ kalorii se dostava do vaseho téla a tim méné
také touzite po tu¢né a vysoce kalorické potrave.

Strava bohaté na ziviny zpomaluje proces starnuti, pomaha obnovovat
bunky, pomaha pii zanétech a podporuje organismus pii zbavovani toxi-
nt. Takova potrava také obsahuje velky podil vlakniny a zabira v zaludku
spoustu mista. Proto muzete takové potravy ptijimat velké mnozstvi, ¢imz
utisite hlad a chut na dalsi jidlo. Jestlize budete jist stravu plnou mikrozivin,
prestane va$ organismus touzit po stravé zpusobem, ktery nazyvam toxicky
hlad. Ten vas vede k ptijimani stravy s vétsim poctem kalorii, nez je tfeba —
obvykle primyslové zpracovanych potravin, jejichz konzumace muze pfi-
spét krom¢ rady jinych onemocnéni ke vzniku rakoviny a srde¢nich chorob.

Zjisténi, kolik lidi kniha Fez, abys Zil inspirovala ke zméné stravovacich
navykt, maze slouzit nejen jako podpora mych zavérd, Ze potrava bohata
na ziviny upevnuje lidské zdravi, ale také jako zivouci a neustéle narastajici
diikaz o tom, Ze tento piistup skute¢né funguje. Nenajdeme lepsi zptsob,
jak to ovérit, nez si vyslechnout nazory lidi, ktefi se mymi radami #idi v kaz-
dodennim zivoté. Tisice téchto lidi dramaticky shodily na vaze a uz nikdy
nepribraly. Jeden ¢tenar jménem Scott vazil ohromujicich 230kg. Scott si
nedokazal ani zavazat tkanicky. Nemohl dychat a dokazal v kuse ujit pouze
devét krokt. Pritom mu bylo 38 let. Jeho 1ékat mu sdé¢lil, Ze pokud nepod-
stoupi operacni zakrok, jehoz cilem bude zmenSeni zaludku, podle vSeho
neprezije dalsi pualrok. Scott se jeho radou netidil a misto toho se rozhodl
zménit svij pristup ke stravé. Nechal si ptipravit vyzivovy plan zaloZeny
na prijmu potravin bohatych na zZiviny, diky kterému jeho organismus ziskal
vedle veskerych potfebnych Zivin také bilkoviny a vitaminy, jez jsou ke zdra-
vému zivotu potifeba. Protoze se nyni stravuje skutecné zdravé, mize snist
tolik jidla, kolik se mu zlibi. Dnes Scott vazi 80kg a jeho konickem je cviceni —
pritom jesté nedavno nemohl skoro ani chodit.

Moji pacienti béhem prvnich $esti tydnt po zméné stravovacich navyka
zhubnou obvykle kolem deviti kilogramti. To je vSak teprve zacatek. Mno-
hem dtlezitéjsi je skutecnost, ze se vétSinou také zbavi riznych potizi jako
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alergie, astma, akné, bolesti hlavy, vysoky krevni tlak, cukrovka, refluxni
ezofagitida, lupus, nedostate¢na ¢innost ledvin, lupenka, angina pectoris,
kardiomyopatie a rizné typy skler6z — a postupné mohou vysazovat prede-
psané 1éky.

Ackoliv poslednich pétadvacet let dlouhodob¢ studuji a vyuzivam piede-
pisovani stravy bohaté na Ziviny jako 1é¢ebny prostfedek, musim ptiznat, ze
i mé pirekvapilo, jak obrovské zdravotni pokroky mi mnozi lidé popisovali
ve svych dopisech. Jednou se mé nékdo zeptal, zda by zména stravy nemohla
mit za nasledek, ze se mu Sediny op¢t zbarvi dohnéda. , To samoziejmé ne,“
okamzit¢ jsem odpovédél. V diskusi na mych strankich vSak dva pisatelé
uvadgéji, ze jim se presné tohle stalo. Nemohl jsem tomu uvéftit. Jeden muj
pacient trpél zloutenkou typu C a rozhodl se zacit stravovat podle mych do-
poruceni. Nevéril jsem, Ze by prechodem na stravu plnou zivin mohl vylécit
infekéni Zloutenku a poskozena jatra, nicméné po néjaké dobé se zloutenka
typu C prosté ztratila. Musel jsem krevni testy tfikrat zopakovat, nez jsem
se odvazil tomu uvétit. Kdyz jsem vidél, jak se mnoha poskozeni pokladana
za nenapravitelna najednou zahoji, nevéril jsem vlastnim oc¢im, na druhou
stranu jsem byl o to vice presvédcen, Ze tento zpusob stravovani muze pii-
nést zlepS$eni zdravotniho stavu miliont Americ¢and.

Vysledky této metody a vysledky lidi, ktefi se ji idi, jsou ohromujici.
Zpravy o zlepSeni zdravotniho stavu ptichazeji od lidi z odliSnych prostiedi,
nejraznéjsich vékovych skupin, od lidi, ktefi nastoupili na doporucovanou
cestu z nejraznéjsich divoda. Tito lidé maji spole¢né jedno jediné — vSichni
se dnes té$i dokonalému zdravi.

Jakkoliv byla kniha Jez, abys zil Gsp€$n4, rychle jsem si uvédomil, Ze pou-
ze védecky zalozené informace o vyzivé nepostacuji. Jestlize byly najednou
tyto informace dostupné Sirokému publiku, proc¢ tedy tolik lidi nedokaze
rozpoznat, co pro ochranu vlastniho zdravi a abytek vahy potiebuji? Proc¢
by viibec nem¢éli chtit néco zménit? Pro¢ by méli chtit zistat nemocni? Pro¢
by méli védomé odmitnout nevyvratitelna, védecka a naprosto G¢inna dopo-
ruceni? Povim vam pro¢. Kvili spojité sile potravinovych preferenci a potra-
vinové zavislosti.

Fungujeme jako klasické obéti — postupné se uc¢ime milovat véci, které
nas ve skutecnosti zabijeji; v tomto piipadé nezdravé potraviny. Nezdravy
zivotni styl a potravinové zavislosti pfebiraji nadvladu nad nasim mozkem;
pritom tato zavislost na urcité potraviny je Casto stejn¢ smrtonosna jako
spousta dalsich zavislosti.

Standardni americka dieta (SAD) nés ve skute¢nosti zabiji. Misto toho,
aby nam poskytla zakladni slozky potifebné pro kvalitni zdravi, dostala nas
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PRIME SVEDECTVIi

Cassie a Dave se znepokojenim sledovali zdravotni pfiznaky spojené se stdrnu-
tim a celkoveé neuspokojivym zdravotnim stavem a rozhodli se zacit ridit principem
~jez, abys Zil Doufali, Ze tato zména prospéje hlavné jim samotnym, ale navic zjis-
tili, Ze tato zména prospéla také dalsim cleniim rodiny.

PREDTIM: 75 kg (Cassie) a 110kg (Dave)
POTOM: 50 kg (Cassie) a 65 kg (Dave)

S manzelem Davem Zijeme jiz dvacet pét let ve Stastném manzelstvi. Mame
Ctyfi déti, vSéem uz je pres dvacet, a malého vnoucka. Zacali jsme se citit hrozné
stafi, unaveni, nemocni a frustrovani, a to ndm jesté nebylo ani padesat. Béhem
dne jsme postupné prechazeli do Utlumu, neustale jsme trpéli infekcemi, mig-
rénami, bolestmi zad, Zalude¢nimi potizemi, ekzémy, vykyvy ndlad, nutkavym
hladem a potravinovymi zavislostmi. Toxicka strava a sedavy zivotni styl si vy-
biraly svoji dan.

Jednoho dne jsme objevili myslenky dr. Fuhrmana a nas Zivot se zménil.
Okamzité jsme vyhodili veskeré pramyslové zpracované potraviny a ze svého
jidelnicku vyradili maso, mlécné vyrobky, olej, stil a sladidla. Z knihy Jez, abys Zil
se stala pfiru¢ka provazejici nas kazdym dnem. Diky ni jsme ziskali informace,
které jsme pro Uspéch potrebovali. Nasim hlavnim cilem nebylo jenom zhub-
nout; chtéli jsme pfedevsim zménit nase Zivoty k lepSimu a uzdravit se.

Nas fyzicky a mentalni prerod byl naprosto neuvéfitelny. Dave po pétatriceti
letech dokonce prestal koufit a pit kdvu. Dnes spolecné nachodime, nabéhame
nebo nalezeme v horach alespon ¢tyricet kilometrd tydné a kazdy den cvi¢ime
sestavy zamérené na posilovani srdce a spalovani tuku. Oba se citime naprosto
bajecné.

Tato zména a zaniceni, se kterym se novému nutritaridnskému Zivotnimu
stylu vénujeme, také pozitivné ovlivnila nase déti. Zacaly vice pfemyslet o tom,
co jedi, a ve vysledku se i jim podafilo zaznamenat Ubytek hmotnosti a zlepseni
zdravotniho stavu.

Diky nutritaridnskému zZivotnimu stylu jsme si predevsim ujasnili, Ze vsich-
ni mdme moznost sami si zvolit, jak na tom zdravotné jsme — zalezi to jenom
na nas!



do situace, kdy mnohé choroby a chronickd onemocnéni povazujeme za ne-
vyhnutelné ¢i za jeden z prirozenych dasledkd starnuti. Nadvaha je hlavni
pri¢inou cukrovky 2. typu; zrychluje kornaténi tepen a zvySuje riziko amrti
na selhani srdce. Pfedpoklada se, Ze nadvaha do nckolika let vystiida na prv-
nim misté pfic¢iny amrti ve Spojenych statech kouteni.! Ve véku, kdy ame-
ricky ob¢an dosahne padesatky, uz ve vétsiné pripadd pravideln¢ uziva 1éky
na predpis a zhruba polovina Ameri¢ant i tak zemie na srde¢ni piihodu
nebo na mozkovou mrtvici. Vy ovSem mezi né patfit nemusite. Dvacet osm
miliond Ameri¢ant suzuje paralyzujici bolest pramenici z osteoporozy. Vy
ovSem mezi né patfit nemusite. Tricet pét miliond Americant trpi chronic-
kymi bolestmi hlavy. Vy ovSem mezi né patfit nemusite. Prosté neexistuje
zadny divod, pro¢ byste méli byt nemocni.

V soucasné dobé¢ trpi obezitou na celém svété 475 miliont dospélych lidi.
Od roku 1980 jde o narast o 50%. Pocet dospclych trpicich nadvahou se
rychle blizi jedné miliardé¢; v soucasnosti trpi nadvahou 200 miliont $kola-
kd, coz znamend, zZe na svété prave ted zije skoro 1,7 miliardy lidi, ktefi maji
bud nadvahu, nebo jsou obézni. Skoro 1,7 miliardy lidi!

Podle tdaji Narodniho institutu zdravi (NIH) trpi pouze ve Spojenych
statech dvé tfetiny obyvatel nadvahou. To ov§em neni v§echno. NIH i Svéto-
va zdravotnicka organizace (WHO) definuji jedince s nadvahou jako né¢koho,
jehoz BMI dosahuje hodnoty 25. To znamen4, ze normalni vaha zeny, ktera
méfi 165 centimetrd, by méla ¢init 68 kilogram?. Muz vysoky 178 cm by mél
normalné vazit maximalné 80 kilogramt. Takovy muz ¢i Zena ovSem mohou
mit kolem pasu ,pneumatiku® tfeba 10-15 kilogramu tuku, ktery zpasobuje
nejriznéjsi choroby, a piesto budou podle soucasnych standard povazovani
za zdravé. Povazovat za zdravého nékoho, kdo na sobé nosi takové mnoz-
stvi tuku, ovSem neni presné. Pokud se podivate, ve kterych spolecnostech
se lidé dozivaji vyssiho nez pramérného veku, zjistite, Ze pramérna hodno-
ta BMI tam ¢ini 18-22, coz je mnohem mén¢ nez americka ,,norma“ ¢inici
25 bodu. Napriklad pfi vice nez pétadvacetiletém vyzkumu mezi stoletymi lid-
mi na Okinawé, ktery probihal od poloviny 70. let do roku 2001 a zGcastni-
lo se ho vice nez 600 dlouhovckych obyvatel tohoto japonského ostrova, se
ukazalo, ze BMI primérné ¢inil 20,4 bodu. Studie provadéna mezi Adventisty
sedmého dne, ktefi dodrzuji vegansky jidelnicek, dosla k podobnym tdajtim.
Tento dvanictilety podrobny vyzkum provadény na vice nez dvaceti tisicich
adventistech ve stfednim a pokrocilém veku, ktefi neprodélali zadné zavazné
nemoci, nekoufili, netrpéli nemocemi srdce, rakovinou ¢i mozkovymi piiho-
dami, prokazal pozitivni vztah mezi nizkym BMI a dlouhovékosti. Adventisté
s BMI vy$sim nez 23 vykazovali vy$si riziko predcasné smrti.



Jaky zavér lze z téchto studii vyvodit? Podle téchto dat je nejvyssi pripust-
né télesnd hmotnost takova, pti které budete mit BMI okolo 22,5, nikoliv 25.
To znamend, ze doporucend zdrava télesnd hmotnost pro dospélého muze
m¢éticiho 178 cm by se méla pohybovat zhruba v rozmezi mezi 60 a 70kg,
a u Zeny vysoké 165 cm by neméla presahnout 60kg. Coz je ovSem velky roz-
dil od hmotnosti, ktera by byla u Ameri¢ana povazovana za nadvahu, tedy
za prekroceni hranice BMI 25 — u uvedené zeny by to ¢inilo vice nez 70kg
a u muze vice nez 80kg.

Pokud bychom tdaje naméfené u obyvatel Okinawy a u Adventistd sed-
mého dne vzali jako standard, pak by nadvahou trpélo vice nez 85% Ameri-
¢ant, nikoliv jen 66 %, které uvadi Narodni institut zdravi. Primérny Ame-
rican je téz$i a nemocnéjsi, nez si sdm uvédomuje. VSechno to zpuisobuje
stravovani znamé jako ,standardni americkd dieta®. Jejim destruktivnim
ucinkGim té¢zko nékdo unikne. Pro¢ by jinak 90% vSech 1idi star§ich pétaSe-
desati let muselo brat léky na sniZeni krevniho tlaku a/nebo hodnoty cho-
lesterolu? Zavér, ke kterému se snazim dojit, zni takto: Jestlize se stravujete
»po americku®, nevyhnutelné se u vas objevi nemoci, které jsou v Americe
bézné, budete trpét nadvahou, a nakonec se u vas projevi vysoky krevni tlak
a vysoka hladina cholesterolu, tedy pfiznaky zuZovani cév a rizika onemoc-
néni srdce, jako u vSech ostatnich.

V dnes$ni dobé povazujeme za normalni, ze ¢loveék mezi tficatymi a Cty-
ficatymi narozeninami ztrati mladistvou energii a pfibere néjakych dvacet
kilo, kolem padesatky si potidi chronickou chorobu a béhem posledni-
ho desetileti svého zivota skon¢i naprosto odkazan na pomoc ostatnich.
Jenze néco takového neni normalni. Néco takového je totiz vysledkem ce-
lozivotnich vzorch nezdravého zivota a zavadéjicich informaci. Namisto
toho, aby se nd§ organismus s tim, jak pfichazime do pokrocilého véku,
postupné rozpadal a my ho museli podpirat zvySujicimi se davkami 1ékd,
méli bychom se radéji divat dopfedu a snazit se o to, abychom si mohli
uzivat aktivniho zivota az do v€ku kolem devadesati let. Tato predstava
vam muze pripadat neredlnd, protoze vétSina z nas se cely Zivot Zivi jenom
samymi nezdravymi potravinami. Dokonce i dnes ztraci ptili§ mnoho lidi
povédomi o spojeni mezi tim, co jime, a tim, jak se psychicky a fyzicky ci-
time. Stejné tak netusime, proc je tolik té¢zké udrzet si takovou vahu, jakou
jsme méli zamlada.

Ale jesté neni pozdé.

Strava bohata na ziviny snizi va$i touhu po potravinach plnych kalorii
s nizkym obsahem zivin. Bude stacit né¢kolik tydnd, aby se vase chutové pre-
ference zménily; najednou zjistite, ze jste ztratili zajem o nezdravé potravi-
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ny, o nichz jste si do té doby mysleli, ze se bez nich neobejdete. Budete se
citit spokojenéji, ackoliv budete pfijimat mén¢ kalorii nez dfive. Vysledkem
bude tbytek hmotnosti, kterd se ustali na idedlni hodnoté¢, a dlouhotrvaji-
ci zdravi. Spousta ¢tenait, kteti se fidili podle mych rad, shodila i padesat
nebo vice kilogramd, trvalo jim to kolikrat méné nez rok a svoji novou vahu
si udrzi po celé roky.

Kniha Zijte bez diety navazuje na Jez, abys Zil. Nejen Ze déva odpovéd
na otazku, pro¢ vam cCasto pripada zdravé stravovani tolik obtizné, ale do-
dava kuraz k tomu, abyste to zkusili také. Na nasledujicich strankach se
s vami podé€lim o védecky podloZena feseni, diky nimz se dokazete nadobro
zbavit potravinovych zavislosti, které ohrozuji vase zdravi. Nabidnu vam ji-
delnicek, jehoz dodrzovani je velmi snadné; zacne desetidenni ktrou sloze-
nou z jednoduchych, av§ak chutnych jidel, diky kterym postupné zménite
své potravinové preference, aniz byste zaroven ochudili sviij mlsny jazycek.
Reknu vAm, co mate béhem prvni ¢asti programu jist, takZe se nemusite
starat o vymySleni pokrmd, ¢i se strachovat, zda jste zvolili spravné — prosté
si budete vychutnavat sama dobr4 jidla pfipravena z potravin, které fantas-
ticky podporuji zdravi. V druhé ¢asti programu zaplavim va$ organismus
zivinami, které se postaraji o jeho uzdraveni a detoxifikaci. Pfitom si uzijete
ucinka ,superpotravin®, které podpoti vasi dlouhovékost a dobrou kondici.
Jestlize maj vyzivovy program uspésné dokoncite, bude se vaSe BMI pohy-
bovat pod hodnotou 22,5, a pokud jej budete dodrzovat i nadéle, vydrzi vam
tato hmotnost do konce zZivota.

Zptsob stravovani lze povazovat za kvalitni pouze tehdy, jestlize takova
strava napomahé dlouhov¢kosti a chrani pred rizikem vzniku nemoci srdce,
mrtvice, demence ¢i rakoviny. Nutritaridnsky zptsob stravovani predstavuje
jediny vyzivovy program, ktery zarucCuje vyznamny Ubytek vahy, aniz by bylo
nutné pocitat kalorie. Jedna se také o jediny vyzivovy program, ktery nés uci,
jak se branit nemocem a zaroven vyrazn¢ prodlouzit zivot. Jestlize se budete
stravovat podle mych doporuceni, v podstaté zmizi riziko, ze byste mohli
utrpét srdecni infarkt a/nebo mozkovou mrtvici, riziko vzniku rakoviny se
snizi o vice nez 90% a o¢ekavana délka zZivota se prodlouzi o dvacet let. Vim,
Ze to zni neuvértitelné, ovSem v tomto pripadé se jednd o skutecnost, kterou
podporuji vysledky mnoha védeckych zkoumani. Ja sam si platnost téchto
zavéra v praxi ovétuji vice nez dvacet pét let.

Zapomente na kalorie. Tajemstvi zdravého Zivotniho stylu spociva pouze
v mikrozivinach. Zdravé stravovani a konzumace spravného a rozmanitého
mnozstvi zivin vede k dlouhodobému a trvalému zlep$eni zdravi. Pokud vam
jde o dosazeni zdravé a stabilni télesné hmotnosti, Ize toho dosahnout jediné



tim, zZe se zamétite na vyzivovou kvalitu své stravy. Na rozdil od rozsireného
nazoru neovliviyje t€lesnou hmotnost to, kolik toho snite, ale co jite.

Nutri¢ni kvalita potravin urcuje, jak se budete citit po duSevni, fyzické
a emocionalni strance — jestlize je vysokd, pak zadoucim zptsobem ovliv-
niuje funkci mozku a posiluje imunitni systém, takze si budete pfipadat fy-
zicky skvé€le a k tomu budete §tastni a spokojeni. Vasim hlavnim kritériem
pfi vybéru potravin by mélo byt to, zda se jedna o tu nejprospésnéjsi stravu
pro vaSe dlouhodobé zdravi. Vyzivovy styl zaloZeny na konzumaci potravin
napomahajicich dlouhému Zivotu vam umoznuje jist pestrou stravu pfipra-
venou podle chutové jedine¢nych receptt, kterou si budete moci doptavat
a uzivat po zbytek zna¢né prodlouzeného zivota. Jakakoliv dieta, kterou do-
drzujete pouze omezenou dobu, ptinasi pouze kratkodobé benefity, jakmile
se totiz zase vratite ke své bézné strave, stav vaseho téla se zase rychle vrati
zpét na zacatek.

Zopakuji to jeSté jednou: VSechno, co délate omezenou dobu, ma je-
nom omezen¢ trvajici G¢inky. Neustalé zmény vasi télesné hmotnosti nejsou
z dlouhodobého hlediska prospésné.

Lidé na rtzné diety pohlizeji jako na néjaky hodnotovy systém, ktery si
vyberou podle toho, zda odpovida jejich chutovym preferencim nebo filo-
zofickym hlediskiim. Casto potom kritizuji jiné vyZivové programy, které se
jejich preferencemi neridi. Skute¢na véda se vSak podle zadné filozofické
predstavy ¢i jiné predurcujici agendy nechova; védecké zavéry se odvozuji
z nezpochybnitelnych dikaza. Jste ¢lovek, ktery platnost védeckych zavéra
uznava? Jste ochotni uznat ovérena fakta a poté se jimi fidit? Pak si pamatuj-
te tuto vétu: chutové preference se u¢ime a mdzeme je ménit.

Za svou kariéru jsem 1écil vice nez deset tisic pacientd, z nichz vétSina
prisla do mé ordinace neStastna, nemocna a trpici nadvahou. Tito lidé do-
drzovali snad veskeré existujici diety a pokazdé bez tspéchu. Po dodrzovani
mého programu dosahli vyjimecéné pevného zdravi, po kterém vzdy touzili,
a shodili takové mnozstvi kilogram1, o jakém se ani neodvazovali snit. A co
je na tom jesté lepsi — tuto novou hmotnost si dokazali udrzet. Poprvé v zi-
voté zacali s vyzivovym stylem, pfi kterém se citili naprosto spokojeni a ne-
trp€li hladem. Navic mohli prestat brat 1éky na neduhy, jimiz uz netrpéli.

Béhem poslednich tficeti let jsem precetl vice nez dvacet tisic védeckych
studii tykajicich se vyZivy. Proto mohu s jistotou tvrdit, ze pravé ted a tady
nastala chvile, kdy je tfeba podniknout kroky vedouci k znovuzrozeni vase-
ho zdravi. Sdm jsem v praxi vidél i¢inky svého vyzivového programu na ti-
sicovkach pacientl trpicich rozmanitymi nemocemi a potizemi, od migrén
a alergii po srde¢ni choroby ¢i cukrovku. Dilezité je, Ze to funguje. Vysoce
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kvalitni vyzivna strava predstavuje nejucinnéjsi zpasob, jak dosdhnout dlou-
hodobé¢ udrzitelné hmotnosti, i pfirozenou prevenci vzniku ¢i névratu ne-
moci. Diky ni mizeme skoncovat s dne$nimi chronickymi degenerativnimi
onemocnénimi.

Lidské télo je v pfipad¢, ze ho zasobujeme potravou s optiméalnim slo-
zenim zivin, strojem se schopnosti sam sebe opravovat. V této knize nalez-
nete informace, diky nimz dokazete vytvofit ve svém organismu prostiedi,
které tuto schopnost seberegenerace zajisti na maximum. Pokud trpite ne-
mocemi ¢i potizemi, jako je vysoky krevni tlak, vysoka hodnota choleste-
rolu, cukrovka, srde¢ni onemocnéni, zazivaci potize, bolesti hlavy, astma,
unava ¢i razné télesné bolesti, pripadné touzite po u¢inném preventivnim
programu, diky némuz se vSemu vySe uvedenému vyhnete, pak jste nasli
reSeni. Tento novy vyzivovy program vam zajisti, ze nikdy nebudete muset
podstoupit angioplastiku, bypassovou operaci ¢i jiné invazivni zakroky. Jest-
lize se jiz ted tésite dobrému zdravi, pfechod na mnou doporuceny vyzivo-
vy styl vam zajisti, Ze se ani v nasledujicich letech nemusite bat srde¢niho
infarktu, mrtvice ¢i demence. Diky nému budete moci snizit davkovani ¢i
dokonce tupln¢ prestat brat predepsané 1éky. Jednoduse feceno, tento zpu-
sob stravovani optimalizuje vase zdravi a dost mozna vam zachrani zivot.
Zaroven se pii ném nemusite vzdavat zadnych radosti, které nam dobré jidlo
poskytuje.

Spousta z vas, ¢tenafd, si tuto knihu pofidila proto, aby zhubla. Mohu
vam zarucit, ze skutecné zhubnete, a to dokonce i v pfipadé, ze na vas zad-
né diety, které jste kdy vyzkouseli, nezafungovaly. Jedné se o nejefektivnéjsi
redukéni vyzivovy plan, jaky kdy existoval, jehoz vysledky jsou trvalé, niko-
liv docasné. Muj plan také nabizi neméné dialezity prinos pro vase budouci
zdravi. Nejefektivnéjsi péce o zdravi je ta, které se vénujete vy sami. Lékari ani
léky vam nemohou zarucit, Ze budete zdravi, ani vds nemohou sami o sobé
uchranit pred nemocemi a bolesti. Tohle si uvédomuje snad kazdy 1ékar.
Vysoce kvalitni vyziva, kterou vim na dalSich strankach ptiblizim, mtze za-
branit vzniku chorob, ba dokonce zvratit vyvoj jiz rozvinutych zdravotnich
problémd, a to vSe v obdobi od t#i do Sesti mésicti. Ano, je to velmi odvazné
tvrzeni, jenze védecky ovérena fakta prokazuji, ze vétSina chronickych poti-
71, se kterymi se v dne$ni dobé¢ potykame, ma sviij zaklad ve Spatné vyzivé.

Redukce vahy, ackoliv je zcela jist¢ dalezitd, nepredstavuje nas§ hlavni
cil. Je to sice vitany, avSak stale jen vedlej$i produkt, ktery zaznamename
na cest¢ k naSemu hlavnimu cili, tedy skvélému zdravi. To nés bude provazet
po vyjime¢né dlouhy zivot, béhem néhoz se v podstaté nesetkaime s nemo-
cemi; nescetné védecké studie navic prokazuji, Ze lidé tésici se vynikajicimu
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PRIME SVEDECTVIi

Kathleen cely Zivot trpéla potravinovymi zdvislostmi a nutkavym hladem. Ne-
ustdle se pritom tocila v kruhu nefungujicich diet. Nefungujici vztah k jidlu ovliv-
noval jeji Zivot do té doby, nez vzala osud do svych rukou.

PREDTIM: 100kg
POTOM: 70kg

Jidlo pro mé bylo jako skvély pfitel. Tento pfitel mé nikdy nezklamal. Kdyz
jsem byla smutnd, méla jsem ho po ruce. Pokud jsem chtéla slavit, muj ,pritel”
mé rozveselil jesté vic a slavil se mnou. Kdyz jsem se nudila, jidlo mi vyplnilo ¢as.
Pokud uz jsem nemohla snaset tézkosti zivota, muj pritel mé privedl na jiné my-
Slenky a utésil mé. Jidlo jsem skute¢né povazovala za nejlepsiho pfitele, jakého
jsem kdy méla.

Standardni americka dieta mi poskytovala utéchu, pohodli, radost. Kdyz
jsem si pfipadala osamélg, jidlo jsem méla vzdycky na dosah. Zaroven mi viak
také pfinaselo bolest a beznadéj, protoze muj pevny vztah s jidlem s sebou pfi-
nes| také obrovsky narlist hmotnosti. Zhorsil stav, ke kterému jsem méla ge-
netické predispozice, a nakonec mi zpUsobil tak tézkou osteoartritidu, ze jsem
musela podstoupit totélni ndhradu kolenniho kloubu. Pfitom mi bylo teprve 47
let. Standardni americka dieta a moje zavislost na potravinach postupné stravily
posledni zbytky mé sebeucty a péce o sebe.

Nejrozumnéjsi by pochopitelné bylo takovy nezdravy vztah rychle ukoncit.
Jenze stejné jako u kazdého jiného nefunkéniho vztahu lezi na druhé misce vah
vsechno to dobré, po ¢em jsem tak zoufale touzila. Jak néco takového roze-
tnout? Myslim, Ze odpovéd na takovou otazku si musi najit kazdy sam v sobé
a u kazdého zni jinak. Ja si svdj nazor udélala béhem sledovani, jak mdj vlastni
otec pomalu umira na nasledky standardni americké diety. Pamatuiji si, jak jsem
ho navstivila na jednotce intenzivni péce, kde se zotavoval po dalsim zachvatu,
a rekla jsem mu, Ze by mél zménit zplsob stravovani, protoze jinak se neuzdra-
vi. Zavrtél hlavou a rekl:,Kathleen, ja se svého jidla vzdat nemuzu.” Na tahle slo-
va nikdy nezapomenu. Sedél na nemocnic¢ni posteli, vie bylo pfikryté matnym
mihotavym svétlem zafivek a v pozadi se ozyvalo pipani pfistrojt, které udr-
zovaly pacienty nazivu. MUj tata si uvédomoval, ze malem zemfrel, a prece se
nedokazal zfici vSech téch nezdravych véci, které jedl. Panejo! Pfesné to s vami
udéla zavislost. Tata brzy poté umriel a mné se po ném moc styska. Zaroven



jsem vsak pfi pohledu na jeho konec vidéla, co mé také jednou ¢eka. Moje zavis-
lost na standardni americké dieté nebyla totiz o nic slabsi nez tatova. Vydésilo
me to.

Vyhledala jsem poradce pro potravinové zavislosti, ktery prosel vycvikem
u dr. Fuhrmana, a ten mi pomohl zménit maj dysfunkéni vztah k jidlu. Uvédomi-
la jsem si, ze moje zavislost na jidle si v nicem nezada se zavislosti na drogach
nebo alkoholu. Nemame vsak my, ktefi jsme touto zavislosti postizeni, obrov-
ské sStésti, ze se ji mUzeme odddvat ve spolecnosti, ktera tuto zavislost oslavuje
a podporuje, v ¢istych krasnych restauracich, ba dokonce doma ve vlastni ku-
chyni? Nemame snad stésti, Ze se nemusime skryvat nékde v temnych uli¢kach,
abychom si doprali svou davku? Nepfipada vam hrozné, Zze zazivdme uplné
stejnou touhu po dopaminem prenasené slasti, ktera ndm nakonec znici dusi
i zdravi, jako je tomu u drogové zavislych?

Zjistila jsem také, ze pokud se budete drzet v blizkosti toho, kdo vdm jenom
$kodi, nikdy se z jeho vlivu nevymanite. Takovi,pfatelé” vas nerespektuji. Skodi
vam. Musite s nimi zpretrhat kontakt, nehledé na veskeré pozitivni pfinosy, kte-
ré vam jejich pratelstvi prindsi. Co se mé tyce, nezdravé jidlo predstavovalo mj
dysfunkéni,gang”.

Casto se stava, ze jakmile ukonéite nefunguijici vztah, otevre se pied vami
volny prostor, ktery mlzete zaplnit novymi, zdravymi vztahy. Nasla jsem si nové
pratele — Uzasnou, ¢erstvou, kiupavou zeleninu. Kdykoliv se mizu obratit na de-
kadentné sladké, Stavnaté ovoce. Madm po ruce boby, které mé zasyti, cela obil-
nd zrna, svidné ofisky a seminka. Moji novi pratelé mé vzdy nasyti a pfitom mi
nikdy neublizi tak, jak mi skodila standardni americka dieta. Od té doby, co jsem
si vybudovala novy, zdravy vztah k jidlu, jsem o 30kg leh¢i a stale hubnu dal.

Vymanit se z potravinové zavislosti je tézké, ale jakmile se dozvite potiebné
informace, které plynou z dlouhodobého vyzkumu dr. Fuhrmana, budete védét,
jak na to. Jakmile zazijete pocit, jaky mizete prozit jenom v dokonale ziveném
téle, uz nikdy nebudete stét o stavy vyvolané toxickym jidlem. Jakmile zacnete
byt aktivni, uz se vam nikdy nebude chtit stagnovat. Jakmile za¢nete naslou-
chat vlastnimu télu, budete uz naporad rozumét jeho moudrosti.
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