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Prolog

T. CoLIN CAMPBELL je svojom srdci stale rovnaky farmarsky chlapec zo
severnej Virginie. Ked sa stretneme, nase rozhovory sa Casto vracaji
k zazitkom z detstva a mladosti. Obaja mame mnoho spomienok na far-
marsky zivot — ¢i uz ide o prehadzovanie kravského hnoja, jazdu na trak-
tore alebo zahananie dobytka.

Napriek podobnej minulosti sa kazdy z nas v zivote vydal inou cestou.
Colina som zacal obdivovat pre jeho pracovné tspechy. Podielal sa na
objave chemickej latky, ktora neskor dostala meno dioxin, a viedol jednu
z najdolezitejsich studii v oblasti stravovania a zdravia, aké sa kedy usku-
tocnili, tzv. ¢insku §tddiu. Medzitym vypracoval mnozstvo vedeckych
préac, bol ¢lenom nespocetného mnozstva vladnych odbornych komisii
a poméhal formovat narodné aj medzinarodné organizacie pre stravo-
vanie a zdravie, napriklad American Institute for Cancer Research/
World Cancer Research Fund (Americky institat pre vyskum rakoviny/
Svetovy fond vyskumu rakoviny). Ako vedec sa vyznamne podielal
na tom, ako nasa krajina (USA) vnima stravu a zdravie.

Po tom ako som Colina spoznal osobne, zacal som ho respektovat aj
z inych dovodov ako len pre dlhy zoznam pracovnych uspechov. Zacal
som si ho vazit pre jeho odvahu a vytrvalost.

Colin odvazne spochybiiuje zauzivané poznatky. Ist proti pridu je na-
rocné vzdy, aj ked vedecké dokazy st na jeho strane. Viem to vel'mi dob-
re, pretoze som sa ocitol v podobnej situacii, ked som sa spolu s Oprah
Winfreyovou dostal do postavenia obvineného v sidnom procese, ked
sa ju skupina chovatelov dobytka rozhodla Zalovat za vyhlasenie, ze pre-
stane jest hovddzie médso. Nejaky cas som stravil vo Washingtone, D. C.,
kde som lobboval za lepsie polnohospodarske praktiky a bojoval za zme-
nu v chove a pestovani potravinarskych zdrojov v USA. Prichadzal som
do kontaktu s tymi najvplyvnej$imi a finanéne podporovanymi skupina-
mi, takze viem, Ze to takyto pristup nie je jednoduchy.
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Kvoli nasim podobnym cestdm mi je Colinov pribeh blizky. Zacinali
sme na farme, ucili sme sa nezavislosti, Cestnosti a doslednosti v malych
komunitach a nasli sme si svoje miesto v mainstreamovej oblasti. Hoci
sme obidvaja uspeli (doteraz si pamétdm prvy Sek na sedemmiestnu su-
mu, ktory som vypisal za obrovska pracu s dobytkom v Montane), po-
stupne sme si uvedomili, Ze systém, v ktorom Zijeme, by zniesol urcité
vylepSenia. Spochybnif systém, ktory nam poskytol také vysoké uznanie,
si vyzadovalo Zeleznt volu a pevny charakter. Colinovi ani jedno z toho
nechybalo a tato kniha je izasnym vyvrcholenim dlhej a dostojnej prace.
Méme sa od neho ¢o ucit, pretoze dosiahol vrchol svojej kariéry a na-
priek tomu mal este odvahu ist dalej a pozadovat zmenu systému.

Je jedno, ¢i sa zaujimate o svoje osobné zdravie, alebo o zalostny stav
zdravia v Spojenych §tatoch, tato kniha vas uréite obohati. Citajte ju po-
zorne, cerpajte z nej informécie a aplikujte ich v Zivote.

Howard Lyman, autor knihy Mad Cowboy



Predhovor

KLASICKY AMERICKY SPOSOB ZIVOTA znamena byt obklopeny restauraciami
rychleho obcerstvenia a reklamami na nezdravé jedla a vzapéti takymi ktoré
propaguju programy na chudnutie. Tvrdia, Ze mozete jest, ¢o len chcete,
a napriek tomu bez ndmahy schudnete. Je l'ahsie kupit si tyCinku Snickers,
Big Mac alebo kolu, ako zohnat jablko. A vase deti sa stravuja v skolskej je-
dalni, kde jedinou spomienkou na zeleninu je ke¢up na burgeroch.

V Cakarni lekéra, za ktorym ste sa vybrali, aby vim pomohol, najdete
farebnt 240-stranova brozaru s nazvom Family Doctor: Your Essential
Guide to Health and Well-being (Rodinny lekar: Zékladna prirucka
pre zdravie a pohodu). Vydala ju American Academy of Family Physi-
cians (Americka akadémia rodinnych lekarov) a v roku 2004 zdarma
rozposlala do ordinécii v§etkych 50 000 rodinnych lekarov v Spoje-
nych Statoch. Je plna lakavych celostrankovych reklam na McDonald’s,
Dr Pepper, cokoladovy puding a keksiky Oreo.

Otvorite Casopis National Geographic Kids, ktory vydava National
Geographic Society pre ,,deti od Sest rokov® a oCakavate hodnotné Cita-
nie pre deti a mladez. Na jeho stranédch vsak najdete reklamy na Twin-
kies, M&Ms, Frosted Flakes, Froot Loops, Hostess Cup Cakes a Xtre-
mejell-O Pudding Sticks.

Vedci a potravinovi aktivisti na Yale University to nazyvaju toxickym
potravinovym prostredim. A v takomto prostredi dnes Zije vac§ina z nés.

Stalo sa skuto¢nostou, ze v sucasnosti niektori ludia zarabaju na pre-
daji nezdravych potravin obrovské peniaze. Chcd, aby ste neprestali kon-
zumovat ich produkty napriek tomu, ze z nich priberate, znizuju vasu
vitalitu a skracuju a zhorsuju vam zivot. Chc, aby ste boli poddajni, po-
slusni a ignorantski. Nechcu, aby ste mali dostatok informacii a Zzili ak-
tivne, a st ochotni na to vynakladat miliardy dolarov.

Mobzete sa s tym vSetkym zmierit, mézete podlahnit predajcom ne-
kvalitnych potravin, alebo si mozete najst zdravsi a udrzatelnejsi vztah
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k vlastnému telu a potravinam, ktoré konzumujete. Ak chcete ziarit zdra-
vim, byt stihli a zif v stilade so svojim telom, potrebujete v dnesnom pro-
stredi spojenca.

A presne takéhoto spojenca prave teraz drzite v rukéach. T. Colin Camp-
bell, Ph.D., je vSeobecne uznavany skvely, oddany vedec a velky filan-
trop. Mam to potesenie a privilégium byt jeho priatelom, a tak to mézem
potvrdit a este pridat nieCo navyse. Je to aj ¢lovek s velkou pokorou
a fudskou hibkou, ¢lovek, ktorého laska k druhym vedie kazdy jeho krok.

Nova kniha Dr. Campbella - Cinska $tidia - je tym nadejnym la¢om
svetla v temnote naSich ¢ias. Osvetluje okolnosti a realitu stravy a zdravia
tak jasne a kompletne, Ze uz nikdy sa nemusite stat obefou tych, ktori
profituja z vasej neinformovanosti, zmétku a poslusnej konzumaécie po-
travin, ktoré predavaja.

Jednou z hlavnych veci, ktoré na tejto knihe ocenujem, je fakt, ze
Dr. Campbell vam nepontika iba svoje zavery. Nekaze z nadradenej po-
zicie, nehovori vam ako malému diefatu, ¢o by ste mali a nemali jest.
Namiesto toho vystupuje ako dobry priatel, ktorému doverujeme, kto-
rému sa podarilo naucit, objavit a urobit za svoj Zivot viac, ako si va¢sina
z nas dokaze vobec predstavif. Nendsilne, jasne a obratne podava infor-
macie a poznatky, ktoré potrebujeme, aby sme plne pochopili zdravé
stravovanie. Dava nam silu robit informované rozhodnutia. Ponika tzas-
né odportéania a navrhy a vzdy ukazuje, aj ako k nim dospel. Udaje
a pravda sa to najdoélezitejsie. Jeho jedinym cielom je pomdct nam zit
zZivot s ¢o najlepsimi informaciami a najzdravsie ako sa da.

Cinsku $tidiu som uz preéital dvakrat a vzdy som sa nauéil nie¢o nové.
Je to odvazna a mudra kniha. Nesmierne uzitocna, vynikajico napisana
a dolezita. Praca Dr. Campbella je revolu¢na svojimi tvrdeniami a atrak-
tivna svojou zrozumitelnostou.

Ak chcete jest na ranajky slaninu a vajcia a potom uzivat lieky na zni-
zovanie hladiny cholesterolu v krvi, méte na to plné pravo. Ak v§ak chce-
te skutoéne prevziat zodpovednost za svoje zdravie, preditajte si Cinsku
Studiu, a urobte tak Co najskor! Ak si osvojite rady z tejto vynimocnej
prirucky, vase telo vam bude vda¢né po cely zvysok zivota.

— John Robbins, autor knihy Diet for a New America,
Reclaiming Our Health a The Food Revolution



Uvod

NAPRIEK TOMU, Ze som venoval cely svoj profesny Zivot experimentélne-
mu vyskumu v oblasti vyzivy a zdravia, nikdy ma neprestava udivovat
hlad verejnosti po nutri¢nych informéciach. Knihy o strave st kazdoroc-
ne bestsellermi. Takmer kazdy popularny Casopis uverejiuje vyzivové
poradenstvo, noviny maja pravidelné rubriky a televizne a rozhlasové
stanice programy, kde sa neustéle diskutuje o strave a zdravi.

Ked vidite ten prival informacii, mate pocit, ze viete, ako by ste mali
zlepsit svoje zdravie?

Mali by ste kupovat potraviny oznacené ako bio, aby ste sa vyhli pesti-
cidom? St hlavnou pri¢inou rakoviny chemické latky v prostredi? ,,Pred-
urcuja” vase zdravie gény, ktoré ste mali uz pri narodeni? Skutocne pri-
berate zo sacharidov? Mali by ste sa zaoberat celkovym mnozstvom tuku,
ktory konzumujete, alebo ide len o nasytené tuky a trans-tuky? Aké vita-
miny by ste mali uzivat, a je to vobec potrebné? Nakupujete potraviny,
ktoré maja navysSe pridant vlakninu? Mali by ste jest ryby, a ak ano, ako
¢asto? Pomdzu vam s6jové produkty predist ochoreniu srdca?

Predpokladam, ze si nie ste odpovedami na tieto otazky uplne isti. Ak
je to tak, nie ste rozhodne jedini. Hoci informaécii a ndzorov je mnozstvo,
len velmi mdlo ludi skutocne vie, co by mali robit, aby boli zdravsi.

Nie je to kvoli nedostatku vyskumov. Tych je dost. Pozname obrovské
mnozstvo faktov o prepojeni medzi vyzivou a zdravim. Ale skutocna veda
je pochovana pod nanosom irelevantnych alebo dokonca skodlivych infor-
macii - paveda, mdédne diéty a propaganda potravinarskeho priemyslu.

Chcel by som to zmenit. Chcem vam prestavit novy pohlad na chapa-
nie vyzivy a zdravia, pohlad, ktory eliminuje zméatok, predchadza a lieci
ochorenia a umozni vam zit plnohodnotnejsi zivot.

Bol som sacastou ,systému” takmer patdesiat rokov, na jeho najvys-
§ich stupiioch. Planoval a viedol som velké vyskumné projekty, roz-
hodoval som, ktoré z nich dostali dotécie a transformoval som obrovské
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mnozstva vyskumnych vysledkov do sprav pre narodné odborné ko-
misie.

Po dlhej kariére vo vyskume a tvorbe stratégii dnes uz chdpem, preco
st Americania taki zméiteni. Ak zo svojich dani platite vyskum a zdra-
votnu politiku, zaslazite si vediet, Ze mnohé z beznych tvrdeni, ktoré ste
sa dozvedeli o strave, zdravi a ochoreniach, st nespravne. Konkrétne:

 Syntetické chemikalie v prostredi a v strave, nech st akokolvek
problematické, nie st hlavnou pric¢inou rakoviny.

* Gény, ktoré dedite od svojich rodicov, nie st najdolezitejsimi fak-
tormi pri ur€ovani, ¢i vas zasiahne jedna z desiatich hlavnych pricin
amrtia.

* Nadej, Ze geneticky vyskum nakoniec povedie k najdeniu lieku na
choroby, ignoruje G¢innejsie riesenia, ktoré je mozné uplatnovat uz
dnes.

* Obsesivna kontrola vasho prijmu akejkolvek jednej zlozky vyzivy,
napriklad sacharidov, tukov, cholesterolu alebo omega-3 mastnych
kyselin, vdim z dlhodobého hladiska zdravie neprinesie.

e Vitaminy a vyzivové doplnky vam neposkytnt dlhodobt ochranu
pred chorobami.

 Lieky a operacie neliecia choroby, ktoré zabijaja vac¢sinu America-
nov.

* Vag prakticky lekar pravdepodobne nevie, o by ste mali robit, aby
ste boli ¢o najzdravsi.

Tvrdim, zZe je nutné Uplne nanovo obnovit nase myslenie zmyslanie
o dobrej vyzive. Provokativne vysledky méjho Styridsatroéného biome-
dicinskeho vyskumu, vratane zisteni z dvadsatsedemro¢ného laboratér-
neho programu (dotovaného tymi najrenomovanejsimi agenttrami), do-
kazuja, ze sprévna vyziva vdm moze zachranit Zivot.

Nebudem od vés chciet, aby ste verili zdverom mojich vlastnych po-
zorovani, ako to robia niektori popularni autori. V tejto knihe je vyse
750 odkazov a prevazna vicSina z nich st primérne zdroje informacii,
vratane stoviek vedeckych publikacii inych vedcov, ktoré ukazuja cestu
ako znizit vyskyt rakoviny, srdcovych ochoreni, mftvice, obezity, diabe-
tes, autoimunitnych ochoreni, osteopordzy, Alzheimerovej choroby, ob-
lickovych kamenov a slepoty.

Niektoré zo zisteni publikovanych v tych najuznavanejsich vedeckych
Casopisoch naznacuju, ze:
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* Zmena stravovania moze pomoct diabetickym pacientom zbavit sa
liekov.

* Srdcové ochorenia sa daju zvratit uz samotnou stravou.

* Rakovina prsnika stvisi s hladinou Zenskych horménov v krvi, kto-
ré urcuje strava, ktord konzumujeme.

* Konzumacia mlie¢nych vyrobkov méze zvysit riziko rakoviny pro-
staty.

* Antioxidanty v ovoci a zelenine st spojené s leps§im mentalnym vy-
konom v starobe.

* Zdravou stravou je mozné predist oblickovym kamenom.

 Existuju presvedcivé dokazy, ze cukrovka 1. typu, jedna z najdeva-
stujticejsich chorob aké méze diefa postihndt, je spojena so stravo-
vanim dietata v ranom veku.

Tieto zistenia demonstruju, Ze dobra strava je tou najsilnejSou zbra-
nou proti chorobam. Pochopenie tychto vedeckych dékazov nie je dole-
zité iba pre zlepSenie vlastného zdravia; ma tiez zasadné dopady na cela
spolo¢nost. Musime vediet, preco v nasej spolo¢nosti prevlada dezinfor-
movanost a preco sa tak zasadne mylime vo vyskumoch stravy a ochore-
ni, podpore zdravia a lieCeni chordb.

Pri akychkolvek hodnotiacich kritériach, zdravie Americ¢anov upada.
Na zdravotnt starostlivost na jednotlivca vynakladame viac ako akéakol-
vek ina krajina na svete, a predsa maju dve tretiny Americanov nadvé-
hu, vy$e 15 miliénov z nich mé cukrovku a ich pocet sa rapidne zvysuje.
Srdcovym ochoreniam podliechame rovnako casto ako pred tridsiatimi
rokmi a vojna proti rakovine, zahéjend v sedemdesiatych rokoch 20. sto-
rocia, je jedno velké fiasko. Polovica Ameri¢anov mé zdravotné problé-
my, ktoré si vyZzadujd kazdy tyzden uzivanie liekov na predpis, a vyse
100 miliénov Ameri¢anov ma zvysenu hladinu cholesterolu v krvi.

A aby toho nebolo malo, vek, v ktorom nas choroby postihujd, sa stéale
znizuje. Jedna tretina mladych [udi v nasej krajine mé nadvahu alebo im
nadvaha hrozi. Stale viac sa stavaja obetami cukrovky, ktora sa predtym
vyskytovala iba u dospelych, a mladi Tudia uzivaja viac liekov na predpis
ako kedykolvek predtym.

A vsetky tieto problémy suvisia s tromi vecami: ranajkami, obedom
a vecerou.

Pred vyse Styridsiatimi rokmi, na zaciatku mojej kariéry, by ma ani ne-
napadlo, Ze strava tak tzko stvisi so zdravotnymi problémami. Celé roky
som nevenoval prilis vela casu myslienkam na to, ¢o je najlepsie jest. Jed-
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noducho som jedol to, Co vsetci ostatni: to, o com mi tvrdili, Ze je dobré.
Vsetci sme jedli to, ¢o nam chutilo, alebo ¢o bolo dostupné, pripadne
¢o nas naucili jest rodic¢ia. VéacsSina z nés Zije v ramci kultarnych hranic,
ktoré definuja nase stravovacie preferencie a navyky.

Tak to bolo aj so mnou. Vyrastol som na mliecnej farme, kde bolo
mlieko zakladom nasej existencie. V skole nam hovorili, Ze z kravského
mlieka budeme mat silné, zdravé kosti a zuby. Bola to dokonala potravi-
na z prirody. Na nasej farme sme si pestovali va¢sinu potravin v zdhrade
alebo na pastvinach.

Ako prvy z nasej rodiny som §iel na vysok §kolu. Studoval som vete-
rindrnu pripravku na Penn State a potom rok veterinarnu skolu na Uni-
versity of Georgia. V tom ¢ase mi Cornellova univerzita ponukla stipen-
dium na vyskum ,,vyZivy zvierat“. Prestdpil som Ciastocne aj preto, lebo
mi ponukli, Ze zaplatia §tidium namiesto toho, aby som ja platil im. Zi-
skal som titul magistra. Bol som poslednym absolventom profesora Cliva
McCaya, profesora na Cornellovej univerzite, ktory sa stal znamy tym,
7e sa mu podarilo prediZif Zivot potkanov obmedzovanim beznych porcii
stravy. V ramci postgradudlneho vyskumu som sa zameral na hladanie
lepsich sposobov, ako zabezpecit rychlejsi rast krav a oviec. Pokasal som
sa zdokonalit postupy produkcie Zivo¢isnych bielkovin, o ktorych nam
tvrdili, Ze st zakladom ,,dobrej vyzivy“.

Chcel som podporovat lepsie zdravie propagovanim zvysenej konzu-
maécie mésa, mlieka a vajec. Bolo to uplne logické pokracovanie mojho
vlastného Zivota na farme a nadSene som veril, Ze americka strava je ta
najlepsia na svete. V tychto formujacich rokoch som narazal na stale sa
opakujucu tému: podla vSetkého konzumujeme tie spravne potraviny,
najmé mnozstvo vysokokvalitnych zivocisnych bielkovin.

Na zaciatku svojej profesionalnej kariéry som pracoval s dvomi najto-
xickejsimi chemickymi latkami, aké kedy boli objavené, dioxinom a afla-
toxinom. Najprv som pracoval na MIT (Massachusetts Institute of Tech-
nology), kde som riesil otazky stvisiace s krmivom pre kurcata. Miliony
kurciat ro¢ne umierali na nezname toxické chemické latky obsiahnuté
v potrave, a ja som mal zistif, o aka latku ide a urcit jej Struktaru. Po
dva a pol rokoch prace som tak prispel k objavu dioxinu, pravdepodobne
najtoxickejsej chemickej latky v histérii. Neskor vyvolala zna¢nt pozor-
nost najmé preto, Ze bola sticastou herbicidu 2,4,5T, alebo Agent Oran-
ge, ktorou sa pocas vojny vo Vietname zbavovali lesy listov.

Po odchode z MIT som nasttpil do Virginia Tech a zacal som koordi-
novat technickd podporu celonarodného projektu na Filipinach, ktory
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sa venoval podvyzivenym defom. Cast tohto projektu sa neskor transfor-
movala na vyskum neobvykle vysokého vyskytu rakoviny pecene u fili-
pinskych deti, ¢o je obvykle choroba dospelych. Predpokladalo sa, ze
problém spdsobuje vysokd konzumaécia aflatoxinu, plesnového toxinu,
ktory sa nachadza v arasidoch a kukurici. Aflatoxin bol oznadeny ako
jeden z najsilnejsich karcinogénov, aké kedy boli objavené.

Desat rokov bolo nasim hlavnym cielom na Filipinach znizovat mieru
podvyzivy medzi chudobnymi defmi. Projekt financovala americka Agen-
tara pre medzinarodny rozvoj. Nakoniec sme v krajine zalozili 110 ,,svoj-
pomocnych® vzdelavacich centier zameranych na vyzivu.

Ciel snazenia na Filipinach bol jednoduchy: zabezpecit, aby deti do-
stavali Co najvyssie mnozstvo bielkovin. Predpokladalo sa, ze viacsinu
detskej podvyzivy na svete spdsobuje nedostatok bielkovin, najmé zo Z7i-
vocisnych zdrojov. Univerzity a vlady na celom svete sa snazili znizif ten-
to ,,deficit bielkovin“ v rozvojovych krajinach.

Pocas tohto projektu som vsak odhalil jedno temné tajomstvo. Naj-
vyssiu pravdepodobnost rakoviny pecene mali prdve deti, ktoré konzumo-
vali najviac bielkovin! I8lo o deti z tych bohatsich rodin.

Potom som objavil jednu vyskumnu spréavu z Indie, ktoré obsahovala
velmi zavazné a provokativne zistenia. Indicki vedci skamali dve skupiny
potkanov. Jednej skupine podéavali rakovinotvorny aflatoxin a potom ich
kimili potravou zlozenou z 20 % z bielkovin, ¢o je porovnatelné so za-
padnou stravou. Druhej skupine podavali rovnaké mnozstvo aflatoxinu,
ale potom ich kfmili potravou s obsahom iba 5 % bielkovin. Co je ne-
uveritelné, kazdé zviera, ktoré konzumovalo stravu s obsahom 20 % biel-
kovin malo priznaky rakoviny pecene a kazdé zviera zo skupiny s obsa-
hom 5 % bielkovin sa rakovine pecene vyhlo. Bol to pomer 100 : 0, ¢o
spolahlivo dokazovalo, Ze vyziva premohla chemické karcinogény, a do-
konca aj tie vel'mi silné.

Tato informéacia odporovala vsetkému, ¢o ma dovtedy ucili. Bola to
kacirska myslienka tvrdit, Ze bielkoviny nie sa zdravé a Ze dokonca pod-
poruju vznik rakoviny. V mojej kariére to bol zlomovy bod. Na zaciatku
mojej vyskumnej kariéry nebolo prili§ rozumné zaoberat sa takouto ka-
cirskou myslienkou. Spochybnovat bielkoviny a potraviny Zivocisneho
povodu vo vseobecnosti znamenalo vtedy riziko, Ze ma oznacia za kaci-
ra, aj keby to preslo testom vedeckych pokusov.

Nikdy som vs$ak neuznaval dodrziavanie predpisov iba kvoli predpi-
som samotnym. Ked som sa naudil zahanat stddo koni alebo dobytka,
lovit zver, rybarcit v nasej rieCke alebo pracovat na poliach, prevzal som
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aj nezavisly sposob myslenia. Muselo to tak byt. Ked som narazil na pro-
blém na poli, musel som si poradif sam a vyriesit ho. Kazdy farmarsky
chlapec vam povie, Ze to bola ta najlepsia Skola. Ten zmysel pre nezavis-
lost mi ostal az dodnes.

Takze tvarou v tvar tejto objavenej myslienke som sa rozhodol zacat
dokladny laboratérny vyskum, ktory skimal vyznam vyzivy, najma biel-
kovin, pri vzniku a rozvoji rakoviny. Spolu s kolegami sme museli tvod-
né hypotézy formulovat velmi opatrne. Metodiku sme vyberali precizne
a zistenia interpretovali konzervativne. Rozhodol som sa viest tento vy-
skum od dplne zakladnej vedeckej tirovne. Studovali sme biochemické
procesy vzniku rakoviny. Doélezité bolo pochopit nielen ¢i, ale aj ako mo-
ze bielkovina podporit rast rakoviny. Kedze som sa dosledne drzal za-
uzivanych vedeckych pravidiel, mohol som studovat tito provokativnu
tému bez toho, aby som vyvolaval negativne reakcie bezné pri novych
radikdlnych myslienkach. Nas vyskum nakoniec celych 27 rokov finan-
covali tie najlepsie recenzované a najkompetentnejsie grantové zdroje
(najmé National Institutes of Health - NIH, American Cancer Society
a American Institute for Cancer Research). V ramci ziadosti o publiko-
vanie v tych najlepsich vedeckych ¢asopisoch boli nase vysledky podro-
bené dalsim recenziam (druhykrat).

Vysledky boli Sokujtice. Strava s nizkym obsahom bielkovin potlacala
vznik rakoviny vyvolany aflatoxinom, a to bez ohladu na to, kol'ko kar-
cinogénu sa zvieratdm podalo. Dokonca pri rozvinutej rakovine strava
s nizkym obsahom bielkovin dokazala spomalit dalsi rast. Inymi slovami,
rakovinotvorné ucinky tejto vysoko karcinogénnej chemickej latky sa stali
pri nizkobielkovinovej strave tplne bezvyznamné. Bielkoviny v strave ma-
li natolko silné ucinky, ze sme mohli jednoducho zapinat a vypinat rako-
vinovy rast iba upravou mnozstva konzumovanych bielkovin.

Navyse mnozstva podavanych bielkovin boli také, ako ludia bezne
konzumujd. Vébec sme nepouzivali nadmerné mnozstva, ako sa to zvyk-
ne robit pri §tudidch karcinogénov.

To vsak este nie je vSetko. Tak isto sme zistili, Ze tento ucinok nemaja
vsetky bielkoviny. Ktora bielkovina dosledne a silne podporovala vznik
a rast rakoviny? Kazein, teda bielkovina, ktora tvori az 87 % z celkového
mnozstva bielkovin kravského mlieka, podporoval rozvoj vsetkych stadii
rakovinového rastu. A ktoré druhy bielkovin nepodporovali rakovinu ani
pri vysokych objemoch? Bezpecné bielkoviny pochéadzali z rastlin, vra-
tane pSenice a sdje. Ked sa tento vysledok zacal formovat, spochybnil
a otriasol mnohymi z mojich najhlbsie zakorenenych presvedcéeni.
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Tymto sa vSak experimentalne §tadie na zvieratach neskondili. Pokra-
coval som tou najkomplexnejSou stadiou o strave, Zivotnom $tyle a cho-
robach, aka sa kedy v histérii biomedicinskeho vyskumu uskutocnila na
Tudoch. Bola to obrovska studia, do ktorej sa zapojili Cornell University,
Oxford University a Chinese Academy of Preventive Medicine (Cinska
akadémia preventivnej mediciny). V New York Times ju nazvali ,,Grand
Prix v epidemiologii“. Projekt skiimal Siroku skalu ochoreni a faktorov
stravovania a zivotného $tylu vo vidieckych oblastiach Ciny a nedavno aj
na Taiwane. Pod vieobecne znamym nazvom Cinska stiidia priniesol ten-
to projekt viac ako 8 000 statisticky vyznamnych vztahov medzi roznymi
cinitelmi vyzZivy a chorobami.

Cinska $tadia je obzvlast pozoruhodné tym, ze z mnohych stvislosti
relevantnych pre stravu a ochorenie mnohé poukazovali na to isté ziste-
nie: Tudia, ktori konzumovali prevazne stravu zivocisneho povodu, naj-
viac trpeli na chronické ochorenia. Nepriaznivé acinky sa prejavovali do-
konca aj pri relativne nizkom prijme Zzivocisnej stravy. Ludia, ktori
konzumovali prevazne rastlinna stravu, boli najzdravsi a vacSinou sa
chronickym ochoreniam vyhli. Tieto vysledky sa nedali ignorovat. Uz od
prvych experimentov na zvieratdch, zameranych na acinky zivocisnych
bielkovin, az po tito obrovsku studiu na ludoch, sa zistenia preukazali
ako zhodné. Zdravotné dosledky konzumacie vyzivnych latok zivocisne-
ho a rastlinného pévodu na cloveka sa nesmierne lisili.

Nech uz boli vysledky nasich pokusov na zvieratach aj obrovskej Cin-
skej studie akékolvek, stale som nebol spokojny. Vyhladal som zistenia
inych vedcov a lekarov a ukézalo sa, ze ich vysledky patria k tomu naj-
zaujimavejSiemu, o sa za poslednych patdesiat rokov vyskiimalo.

Tieto vysledky najdete v druhej Casti tejto knihy. Dokladujd, Ze ochorenia
srdca, cukrovku i obezitu je mozné zvratit zdravou stravou. Iny vyskum
naznacuje, Ze strava vyrazne ovplyviuje rozne druhy rakoviny, autoimunit-
né ochorenia, choroby kosti, obliciek, poruchy zraku a mozgu v starobe
(napr. kognitivne poruchy a Alzheimerovu chorobu). Najdolezitejsie vSak
je, Ze ten isty typ stravy sa stdle znovu a znovu ukazuje ako vhodny pro-
striedok na lie¢bu a/alebo prevenciu tychto ochoreni. Ide o stravu zaloZent
na prirodnych potravinach rastlinného pévodu. Ako som zistil pri svojich
vyskumoch v ramci Cinskej $tadie, ndlezy sii vsade zhodné.

Napriek tomu, Ze sila tychto informacii je zna¢né, napriek nadeji, kto-
ru dava a napriek nutnej potrebe pochopif vyzivu a zdravie, ludia st
stdle zmdteni. Mam priatelov, ktori trpia na ochorenie srdca a rezigno-
vali v beznédeji, pretoze povazuja svoj zdravotny stav za nevyhnutny
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