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POZVÁNÍ
Osmačtyřicetiletá Janet za mnou přišla poté, co půlku života marně bojovala se svou váhou a zdravím. Vždycky měla spoustu práce a nikdy jí nezbýval čas na ni samotnou. Janet od střední školy nabrala skoro 50 kilogramů. Vyzkoušela spoustu diet a obrátila se během let na řadu výživových poradců, stále však nedokázala dostat své stravovací návyky pod kontrolu. Naopak, ony ovládaly ji. Její otec měl cukrovku 2. typu, Janet prožila opakovaně cukrovku těhotenskou, takže věděla, že jí tato nemoc hrozí. Byla nesmírně inteligentní a úspěšná v každé oblasti svého života, jen o zdraví se neuměla postarat. Věděla, že s tím musí něco udělat – a rychle.
Janet se stravovala dobře…, nebo si to aspoň myslela. Na snídani si dávala celozrnný toast a kávu s odtučněným mlékem, čímž nevědomky zahájila den dvěma potravinami, které způsobují nejsilnější záněty – lepek a mléko. K obědu jídávala, co si objednali v kanceláři: thajské jídlo, čínu, „zdravé jídlo“ jako rýži a nudle (to je jen cukr v jiné podobě). Odpoledne měla hroznou chuť na sladké, a protože v kanceláři měli spoustu sladkostí a nezdravého jídla, dávala si tohle – většinou celé odpoledne. Večeře bývaly obvykle v pořádku, jak si myslela. Měla rybu, brokolici, kukuřici, brambory. Bohužel ta „velká“ ryba, kterou si vybrala, jako tuňák nebo mečoun, byla plná rtuti, což vyvolává toxické prostředí a zánět v těle, a vede k dalšímu nárůstu hmotnosti. K večeři si dopřála pár skleniček vína, protože slyšela, že víno prospívá. Po večeři měla chuť na něco sladkého, a jako tolik jiných lidí zjistila, že dortík nebo sušenky člověk nezvládá sníst v malém množství. Pak se cítila provinile a vyčítala si, že si „pokazila“ dietu nezdravým jídlem a sladkostmi. Usilovně se to snažila silou vůle zastavit, ale nešlo to. Byla uvězněná v závislosti na jídle.
Dřela 40 minut 4krát týdně na eliptickém trenažéru a 2krát týdně posilovala. To bylo v pořádku, přesto jsem si o ni dělal starosti. Její laboratorní testy vykazovaly úděsný profil cholesterolu s vysokou hladinou triglyceridů, nízkou hladinou HDL (dobrého cholesterolu) a vysokou hladinou LDL (špatného cholesterolu); krevní cukr nalačno měla na hladině 107 (prediabetes) a k tomu vysokou hladinu zánětlivých látek v krvi a C-reaktivní protein na úrovni 8,8 (normál je pod hodnotu 1).
To vše na ní zanechávalo stopy. Další testy odhalily supervysokou hladinu inzulinu. Normální hladina nalačno je v rozmezí 5–10, Janet měla 27. Po sladkém nápoji vyskočí hladina na 20–30, Janet měla 231! To byl hlavní důvod, proč tolik zápolila s hmotností: Inzulin zvyšuje pocit hladu a zvyšuje také ukládání tuku v břiše. Janetino tělo netrpělo proto, že by moc jedla nebo málo cvičila, ale kvůli tomu, co jedla a jak žila – to narušovalo její hladinu inzulinu. Vládly tu její hormony.
Provedli jsme test, který měří průměrnou hladinu krevního cukru za dobu 6 týdnů, říká se tomu hemoglobin A1c. Ukázalo se, že Janet má diabetes 2. typu a neví o tom (cokoli nad 5,9 se považuje za cukrovku, nad 5,5 hovoříme o riziku cukrovky, Janet měla 6,5). Hladina rtuti v její krvi byla taky hodně vysoko nad 23 (normál je pod 3), protože jedla hodně velkých ryb.
Nasadili jsme desetidenní detoxikační plán na úpravu cukru v krvi a po prvních několika dnech u Janet ustoupily divoké chutě a kila začala odcházet. Za 10 dní zhubla 5 kilogramů. Odstranili jsme z jídelníčku velké ryby a přešli na menší druhy; vysadili jsme bílý chléb, těstoviny a rýži a zařadili celozrnné výrobky a čerstvé potraviny; přiměli jsme Janet k tomu, aby se trochu rozmazlovala. K jejímu údivu zmizela neovladatelná chuť na cukr, Janet v klidu chodila kolem cukrovinek v kanceláři, kterým dříve nedokázala odolat. Večery byly ve znamení relaxace a příjemného času tráveného s rodinou, a ne ve znamení svačinek a pocitů viny. Po 3 měsících detoxikačního programu zhubla Janet 20 kilogramů (a v hubnutí pokračovala) a vykazovala normální hladinu hemoglobinu A1c (5,3). Už neměla cukrovku. Úroveň zánětu a hladina cholesterolu klesly bez jakýchkoli léků. Čísla na váze klesala a zdraví se zlepšovalo.
Janet mi řekla, že stále dodržuje, co se v detoxikačním plánu naučila, naslouchá svému tělu a dává mu, co potřebuje. Chutě už ji netrápí. Ještě pořád nemůže uvěřit, že to zvládla tak lehce, a konečně našla mírumilovný vztah k jídlu a nyní už zdravému tělu.
* * *
Chci vás pozvat na cestu ke zdraví, ale nejprve mi dovolte vysvětlit, proč to dělám.
Mám mimořádnou práci. Mám to privilegium, že se starám o lidi, každý den jim sloužím, využívám svou mysl, zkušenosti i znalosti, abych s jejich pomocí naváděl své pacienty k pevnějšímu pocitu zdraví. Lékařská věda postupuje vpřed rychleji než praxe, která bývá často 20–30 let pozadu. Přesto se to snažíme měnit. Jsem předseda Rady ředitelů Institutu funkčního lékařství, a proto patřím k těm, kdo se snaží měnit vzdělávání lékařů a systém lékařské péče tak, abychom poznání a léčbu brali jako komplexní záležitost. Medicína budoucnosti už nebude léčit jenom jednu konkrétní nemoc. Spíš se zaměří na to jak si zachovat zdraví. Nemoc odejde jako vedlejší produkt toho, že se budeme snažit o nastolení zdraví.
A je tu ještě jeden vedlejší účinek: automatické zhubnutí. Nikdy svým pacientům neříkám, že mají zhubnout. Jen jim pomáhám obnovit zdraví, a o zbytek se postará zázrak biologie. Vaším cílem, když jste si tuto knihu koupili, patrně bylo zhubnutí, mým cílem je vás ozdravit. A vítězíme oba.
O pacienty pečuju ve své ordinaci jednotlivě, proto jich můžu za rok prohlédnout jen omezený počet. Ale zatím zbytečně trpí miliony lidí. Proto učím, píšu knihy a přednáším po celém světě. Chci nabídnout jasné řešení lidem, kteří se o sebe postarají sami. Chci je naučit jednoduché základní principy a nabídnout jim jasně dané kroky k dosažení optimálního zdraví a zhubnutí, které si udrží.
Tato kniha vám nabízí příležitost zapojit se do procesu změny, který vám ukáže, že se vlastním přičiněním můžete cítit lépe – a to nikoli za pár týdnů nebo měsíců, nýbrž okamžitě. Je to desetidenní přenastartování celého systému. Resetujete tím své biologické nastavení a metabolismus, zvrátíte chronické stavy, bezbolestně se osvobodíte od chutí a ještě zhubnete. Je to způsob jak rychle a výrazně změnit svůj život tím, že upravíte jenom pár základních věcí: co jíte, jak se pohybujete, jak odpočíváte, jak si dobíjíte energii a jak se vnímáte.
Většina lékařů (a spousta dalších lidí) nevěří, že lze dosáhnout stavu radikálního zdraví a změny váhy, po jaké člověk touží, během pár dnů. Ale já ano. Proto jsem na počátku roku 2013 vytvořil zkušební program detoxikační diety na 10 dnů. Chtěl jsem dokázat, jak rychle a snadno mohou lidé ztratit kila, která je trápí, a jak blízko jsou tomu, aby se cítili lépe než dlouhé roky předtím.
Do programu se v internetové komunitě přihlásilo přes 600 osob. Mým cílem bylo pomoci jim pocítit na vlastní kůži kouzlo fungující biologie a dosáhnout opět přirozeného stavu vitality. Jedna věc je poslouchat o tom, že něco je abstraktně možné, a druhá zažít výsledky na vlastní kůži. Bylo mi jasné, že spousta z nich bude zpočátku skeptická, tak jsem jim odvážně slíbil jedno: Dejte mi 10 dní a já vám navždycky změním život.
Nejenže účastníci ze zkušební skupiny dramaticky hubli na kila (celkem to bylo 1854,5 kilogramu) i na centimetry v pase, ale také jim v průměru o 20 jednotek klesl cukr v krvi a krevní tlak o téměř 10 jednotek. Začalo jim to lépe myslet, zmizely chronické příznaky. Mnoho z účastníků mi napsalo, že se cítí a vypadají lépe, než si kdy představovali (v knize se s jejich názory setkáte ještě mnohokrát). A to nejlepší, vyšli z vězení závislosti, zbavili se chutí, převzali zpátky kontrolu nad svým apetitem, svou náladou i fungováním mozku. A to celé se stalo hned během prvních 10 dnů!
Jestliže těch 600 lidí zaznamenalo tak výrazné výsledky, můžete je poznat i vy. Slíbím vám totéž, co jsem slíbil jim, a také stejný cíl: zažijete, jak zdravé vaše tělo může ve skutečnosti být. Když se budete řídit programem, poznáte, jak snadné to je a že je to opravdu možné. Vydržte 10 dní, a vsadím se, že budete chtít hodně z prvků programu zařadit nastálo. A tak je to v pořádku, protože toto je ve skutečnosti návod na celý život, který vás kdykoli dovede zpátky do přirozeného stavu zdraví, energie a pohody.
Pochopitelně doufám, že budete na své cestě pokračovat. Ale kdyby nic jiného, budu spokojen, pokud vám detoxikační program na 10 dnů ukáže, jak MŮŽETE změnit svůj život, že MŮŽETE jíst tak, abyste snadno ovládli svůj apetit a chutě, že MŮŽETE zhubnout natrvalo a dostat cukrovku a krevní tlak pod kontrolu.
ÚVOD
Jste připravení na naprostou revoluci těla?
Vítejte v desetidenní detoxikační kúře.
V knize The Blood Sugar Solution (Ovládnutí krevního cukru) jsem čtenáře seznámil s prověřeným, šestitýdenním plánem prevence, léčby, a dokonce vyléčení cukrovky a prediabetu. Miliony lidí s údivem sledovaly, jak se jim upravuje hladina cukru v krvi, která je doslova ohrožovala na životě. Zároveň jim program nastartoval metabolismus na plné obrátky, a tak hravě shodili tuk z břicha, který se drží dost úporně.
Nyní poprvé nabízím zrychlený plán, který vám umožní ztratit až 5 kilogramů a radikálně přenastavit celé vaše tělo za pouhých 10 dní. Se správnou kombinací potravin a cvičení zastavíte působení hormonu, který řídí ukládání tuku, vyléčíte zánět, který přispívá k nabírání váhy, a vyladíte cestičky detoxikaci. Hubnout budete s překvapivou rychlostí a snadno – a ztracená kila se nevrátí, pokud budete využívat nástroje a strategie po zbytek života.
S desetidenní detoxikací se zbavíte nejen nechtěných kil. Je to také příležitost vyléčit tělo na všech úrovních. Ano, budete hubnout, ale také naleznete energii, vylepšíte si spánek i náladu, ulevíte si od chronických problémů, jako bolesti kloubů, potíže s trávením, autoimunitní onemocnění, bolesti hlavy, potíže s pamětí a nejasným myšlením, chronická rýma a alergie, dokonce i akné, ekzémy a lupénka se zlepší nebo přímo vymizí. A může se vám i zvýšit sexuální touha a zlepšit fungování v této oblasti.
Proč to tak je? Protože to, po čem tloustnete, vám zhoršuje zdraví. Vysvětlím vám to. Zdraví je stav, kdy je vše v rovnováze, nemoc je stavem nerovnováhy. Když začnete nabírat na váze, zejména v podobě smrtícího tuku na břiše, vaše biologické nastavení se vychýlí z rovnováhy a překlopí se do nestabilního a nezdravého prostoru nemoci – a taky kvůli tomu začnete tloustnout.
Čím dál více lékařů jako já se shoduje v tom, že stávající představa „nemoci“ je vlastně špatně. Nemoc rozpoznáme jedině tehdy, když dosáhneme určité úrovně příznaků nebo vidíme výsledky krevního testu. Například když máte krevní cukr na hladině 98 mg/dl, je to norma, ale když jste u 101 mg/dl, máte prediabetes. Když vám hladina vystoupí na 124 mg/dl, máte pořád ještě prediabetes, ale při 127 mg/dl už máte diabetes. To je přece absurdní.
Nerovnováha se vyskytuje na určité stupnici, čím výš na té stupnici jste, tím máte víc problémů. Spousta lidí vykazuje řadu příznaků, stavů a nemocí – obezita, cukrovka, vysoký krevní tlak, vysoký cholesterol, artritida, deprese, reflux, dráždivý tračník, autoimunitní choroby, astma a tak dále. Sám se nazývám „celostním“ doktorem, protože své pacienty beru jako jeden celek příznaků. Když pacienty léčím, často zjišťuji, že jejich stížnosti se opakují. Všechny problémy jsou svým způsobem propojené a vycházejí z pár obvyklých základních příčin: z toho, co jíme, jak moc se hýbeme, jak odpočíváme, jak jsme napojení na své okolí i sebe sama a jak toxicky žijeme.
Ve funkční medicíně jsme přišli na to, že všechno je propojené – mluvíme o tzv. systémové medicíně. Naše tělo je integrovaný, navzájem propojený a závislý systém. Proto při zaměření na jednu základní příčinu (anebo jich může být i víc) poznáte, že spousta navzájem souvisejících příznaků mizí, aniž jste se zaměřili na léčení jednoho po druhém.
A jak to všechno souvisí s váhou? Faktory, které zapříčiňují vaše příznaky, mají na svědomí i nárůst hmotnosti, rozvinutí prediabetického stavu a cukrovky. Patří mezi ně zánětlivý proces v těle, hormonální nerovnováha, toxicita a další. Nezapomínejte, že všechno je propojené, takže problémy s nadváhou mají nejspíš stejnou prvotní příčinu jako jiné stížnosti na nedokonalé zdraví. Jak budete postupovat naším programem, pochopíte, že to, co jíte, jak se hýbete, relaxujete, žijete a myslíte, ovlivňuje to, jak funguje tělo. Když nastolíte režim léčení, povede to i ke shození nežádoucích kil.
Všechno vyústí v jednu skutečnost: pokud jste toxičtí, jste nemocní. Proto doporučuji, abyste si vyplnili níže uvedený Testu toxicity, a to jak před zahájením desetidenní detoxikace, tak po jejím skončení. Získáte výchozí přehled příznaků, které naznačují, že ve vašem těle probíhá zánět a panuje v něm toxické prostředí. Navíc vám to také pomůže uvědomit si, jak je v těle vše navzájem propojené. A také zjistíte, jak po pouhých 10 dnech můžou symptomy a problémy výrazně zeslábnout nebo úplně vymizet.
Lidé, kteří prošli desetidenním programem, zaznamenali zlepšení o 62 procenta. Na světě neexistuje lék, který by všechny příznaky dokázal takto oslabit za pouhých 10 dní! Když pečujete o tělo a duši jako celek, a nikoli o jednotlivé příznaky, nastartuje se proces léčení a hubnutí.
JSTE NEMOCNÍ? TEST TOXICITY
Na začátku testu do porovnání „před“ zhodnoťte následující příznaky podle toho, jak jste je vnímali v uplynulých 30 dnech. Test znovu vyplňte po 10 dnech detoxikace, ale je nesmírně důležité, abyste měli k dispozici kompletní výchozí zhodnocení, než se do programu pustíte. Jestliže nebudete mít základní údaje pro srovnání, těžko uvěříte, jak rozdílně se po 10 dnech cítíte.
Body
0 = nikdy nebo téměř nikdy
1 = občas, bez vážnějšího vlivu
2 = občas, s vážnějším vlivem
3 = často, bez vážnějšího vlivu
4 = často, s vážnějším vlivem
Trávicí soustava
___ Nevolnost a zvracení
___ Průjem
___ Zácpa
___ Pocit nafouklého břicha
___ Říhání nebo plynatost
___ Pálení žáhy
___ Bolest žaludku, břicha
Celkem před ___
Celkem po ___
Uši
___ Svědění uší
___ Bolest uší, infekce
___ Tekutý maz v uchu
___ Zvonění v uších, ztráta sluchu
Celkem před ___
Celkem po ___
Emoce
___ Výkyvy nálad
___ Úzkost, strach nebo nervozita
___ Zlost, podrážděnost nebo agresivita
___ Deprese
Celkem před ___
Celkem po ___
Energie/aktivita
___ Únava, pomalost
___ Apatie, letargie
___ Hyperaktivita
___ Neklid
Celkem před ___
Celkem po ___
Oči
___ Slzení nebo svědění očí
___ Napuchlé, zarudlé oči nebo pálení v očích
___ Tmavé kruhy nebo „pytle“ pod očima
___ Nejasné nebo tunelové vidění (nepočítáme krátkozrakost nebo dalekozrakost)
Celkem před ___
Celkem po ___
Hlava
___ Bolesti hlavy
___ Pocit na omdlení
___ Motání hlavy
___ Nespavost
Celkem před ___
Celkem po ___
Srdce
___ Nepravidelný srdeční tep
___ Zrychlený tep nebo bušení srdce
___ Bolesti na hrudi
Celkem před ___
Celkem po ___
Klouby/svaly
___ Bolesti kloubů
___ Artritida
___ Ztuhlost nebo omezení pohyblivosti
___ Bolest svalů
___ Pocit slabosti nebo únavy
Celkem před ___
Celkem po ___
Plíce
___ Zahlenění dýchacích cest
___ Astma, bronchitida
___ Dýchavičnost
___ Obtíže s dechem
Celkem před ___
Celkem po ___
Mysl
___ Špatná paměť
___ Zmatenost, snížené chápání
___ Špatné soustředění
___ Špatná fyzická koordinace
___ Obtíže s rozhodováním
___ Koktání nebo zadrhávání v řeči
___ Nesrozumitelná řeč
___ Obtíže s učením
Celkem před ___
Celkem po ___
Ústa/krk
___ Chronický kašel
___ Časté odkašlávání až dušení
___ Bolest v krku, chrapot, ztráta hlasu
___ Nateklý nebo jinak zbarvený jazyk, dásně či rty
___ Afty
Celkem před ___
Celkem po___
Nos
___ Ucpaný nos
___ Problémy s dutinami
___ Senná rýma
___ Nadměrná tvorba hlenu
___ Záchvaty kýchání
Celkem před ___
Celkem po ___
Kůže
___ Akné
___ Vyrážka, kopřivka, nadměrně suchá kůže
___ Ztráta vlasů
___ Návaly, červenání
___ Nadměrné pocení
Celkem před ___
Celkem po ___
Hmotnost
___ Záchvatovité přejídání/pití
___ Chuť na určité potraviny
___ Nadváha
___ Kompulzivní jedení
___ Zadržování vody
___ Podváha
Celkem před ___
Celkem po ___
Jiné
___ Častá onemocnění
___ Časté nebo naléhavé nutkání na močení
___ Svědění v genitální oblasti nebo výtok
Celkem před ___
Celkem po ___
CELKOVÉ SKÓRE
PŘED ___
CELKOVÉ SKÓRE
PO ___
Zhodnocení testu
•Optimální zdraví: méně než 10 bodů
•Mírná toxicita: 10–50 bodů
•Průměrná toxicita: 50–100 bodů
•Vážná toxicita: přes 100 bodů
PROČ DETOXIKACE?
Pokud máte kila navíc, je docela pravděpodobné, že jste závislí na jídle. Ale pozor, já vám to nevyčítám. Nejste nenasytní ani nemáte slabou vůli, není v tom žádná z obvyklých výčitek, kterými se ve vztahu k jídlu můžete zahrnovat. To se jen vaše hormony, chuťové buňky a chemické látky v mozku ocitly v područí potravinářského průmyslu. Nemyslím to jako metaforu, nýbrž jako biologický fakt. Jste lapení v pasti – závisláci na jedné z nejhorších a nejzabijáčtějších drog na světě: na cukru a čemkoli, co se ve vašem těle v cukr mění. Proto vás teď čeká detox.
Trilionový potravinářský průmysl je největším drogovým dealerem a je zodpovědný za desítky milionů úmrtí každý rok a vyhazování trilionů dolarů globální ekonomie, protože vede ke ztrátě lidského i přírodního bohatství. Uvědomuji si, že to zní extrémně a přehnaně, ale chvilku to se mnou vydržte. Jakmile pochopíte, jaké síly hrají v závislosti na jídle svou roli, už nikdy nebudete na kolu, limonády, sušenky a dortíky pohlížet stejně.
Musíme svou závislost veřejně přiznat, postavit se jí a zaútočit na ni zpříma, jako jednotlivci i jako společnost. Potřebujeme účinné řešení, které zasáhne do hloubky toho, co se nám nabízí v supermarketech, restauracích, školách a na pracovištích. Řešení, které zasáhne kořeny v zemědělství, potravinářském marketingu, dietních doporučeních i v tom, jak se lékaři učí diagnostikovat a léčit pacienty.
Ale ze všeho nejdřív musíme získat zpátky svoje zdraví. A já jsem tu proto, abych vám s tím pomohl.
Abyste se osvobodili od těchto závislost vzbuzujících látek a přeprogramovali své biologické fungování, musíte se látek připomínajících drogu, na kterých jste závislí, zbavit. Dnes už – díky vědeckým poznatkům – víme, že cukr vzbuzuje silnější závislost než alkohol, kokain, nebo dokonce i heroin (a jestli vás napadlo, že přejdete na dietní limonády, tak pozor: umělá sladidla vyvolávají ještě silnější závislost než cukr). Když léčíme závislost na alkoholu nebo kokainu, nebudeme dotyčnému člověku říkat, aby danou látku užíval „v přiměřeném množství“, a radit mu, aby si ubral jednu skleničku nebo jednu lajnu na den. Víme, že musíme mozek a tělo od takových silných látek vyčistit úplně a ideálně promyšleným programem detoxikace.
Přesně to nás čeká i tady. Za pouhých 10 dní dosáhnete zcela nové úrovně, a to fyzicky i v myšlenkách. Poznáte s jistotou, že můžete získat nad vším kontrolu, cítit se dobře a navždy změnit svůj život.
Ale co když si to chcete vyzkoušet jen jako dietu na zhubnutí a splnění novoročního předsevzetí? Klidně, mně to nevadí. Všichni chceme vypadat skvěle! Kouzlo desetidenní detoxikace je v tom, že nakonec nebudete dobře jen vypadat, ale taky se tak cítit – a dost možná to bude ještě lepší pocit, než jste si kdy představovali!
Ale jedno si ujasněme. Desetidenní detoxikace krevního cukru není žádná zázračná léčba nebo kouzelná dieta na zhubnutí. Je to komplexní a vědecky podložený přístup, který vede k odbourání závislosti na potravinách, přináší rychlé a bezpečné hubnutí a z dlouhodobého hlediska optimální zdraví. Je určen pro každého, kdo chce na vlastní kůži zjistit, jaké to je cítit se opravdu výborně. U většiny lidí to potrvá jen 10 dní.
Uvědomuji si, že tomu asi nevěříte. A ani nemusíte. Stačí jen, když to zkusíte, a sami uvidíte, jak rychle se vaše tělo léčí a odhazuje kila, když dostává, co doopravdy potřebuje.
Většina mých pacientů říká jedno: „Pane doktore, vůbec jsem netušil, že se cítím tak špatně, dokud jsem se nezačal cítit takhle skvěle.“ Po 10 dnech detoxikace krevního cukru nejspíš povíte to samé.
JAK POUŽÍVAT TUTO KNIHU
Dovolte mi, abych vás touto knihou provedl.
V 1. části vám vysvětlím, jak se to má se závislostí na potravinách a jak je naše biologické nastavení v područí potravinářského průmyslu. Pomůžu vám opravit „tlusté myšlení“, odkryju mýty, které vás udržují tlusté a nemocné, a pomůžu vám najít cestu k osvobození od jídla.
Ve 2. části vysvětlím, jak náš program funguje, včetně toho: co budete dělat, co budete jíst, koho budete mít na své straně, jak budete sledovat své výsledky a taky jak se zbavíte toho špatného a přidáte to dobré, abyste se mohli bez námahy léčit a hubnout.
Ve 3. části vás provedu Přípravnou fází, během níž uděláte 6 jednoduchých kroků, které vás připraví: detoxikujete kuchyni, uděláte zásoby, zbavíte se kávy, alkoholu a cukru, naladíte svou mysl i záměry, změříte se a propojíte se s internetovou komunitou na anglické stránce The Blood Sugar Solution 10 Day Detox Diet, kde najdete podporu, kterou potřebujete.
Ve 4. části vám přinesu podrobný a jednoduchý plán na každý z následujících 10 dní. Dostanete denní rozpis a poučíte se o každém kroku denní rutiny. Když je budete činit všechny v souladu, nastolíte účinný proces léčení a hubnutí. Každý den se soustředí na jednu konkrétní věc a cvičení v deníku souvisí se změnami, které budete zrovna prožívat. Tato cvičení jsou nastavena tak, aby prohloubila detoxikační proces a pomohla vám přeměnit celoživotní návyky v kroky, které povedou k doživotnímu úspěchu.
V 5. části se naučíte, jak mírně a bezpečně přejít na dlouhodobý plán ušitý na míru vašim potřebám.
V 6. části vám vysvětlím, jakou moc má dávat poznání druhým. Zjistíte, jak se můžete stát součásti většího rámce řešení krize obezity a zdravotního stavu, která zasáhla naše rodiny, společnost, národy, celý svět, ba i životní prostředí a planetu. Také objevíte, jak může zapojení do této nové zdravotní revoluce, která nám dodává sílu, prospět i vám osobně. V této části najdete zcela konkrétní nápady pro začátek na cestě k lepšímu zdraví nás všech.
7. část obsahuje jídelní plány a recepty určené konkrétně pro desetidenní detoxikační dietu. Najdete tu snadné a chutné recepty pro jídelní plán každého dne. Můžete si vybrat ze dvou plánů: Základní plán, který obsahuje jednoduchá jídla, snadno připravitelná i pro ty, kdo si v kuchyni nevěří, a Dobrodružný plán, kde si můžou vybrat i ti, kdo mají víc času bavit se vařením a chtějí experimentovat s novými chutěmi a nápady. Také vám přidávám Kuchařské základy, což jsou tipy na ultrajednoduché, a přesto chutné kombinace zeleniny a bílkovin, po kterých můžete sáhnout, kdykoli vás tlačí čas.
Internetový kurz desetidenního detoxu: pojďme do toho spolu |
Většina lidí si neuvědomuje, že si hubnutí mohou dost ulehčit. Po ruce totiž máte tajnou ingredienci, která vám pomůže při správném použití hubnout a také si novou váhu udržet. Tou zázračnou ingrediencí jsou přátelé. Studie ukazují, že úspěch v hubnutí určuje mnohem víc síť společenských kontaktů než to, jak vám byly rozdány genetické karty. Když se dáte s někým dohromady, abyste hubli společně a zlepšili si zdraví, dosáhnete lepších výsledků. A taky to bude větší zábava. |
Hubnutí je týmový sport. Proto jsem k desetidennímu detoxu vytvořil i internetový kurz. V něm si můžete najít parťáka na cestu detoxikací, můžete se také přidat k celé skupině detoxikujících a navzájem se podporovat. Posedne vás uprostřed odpoledne potřeba přečíst si něco na povzbuzení, protože vás ohromně láká ta mísa se sladkostmi na stolku? Žádný problém, to umíme. Navíc získáte přístup k mým anglickým videím a tipům, které vám usnadní celý proces detoxikace: je tu jídelníček, nákupní seznam, interaktivní nástroje na zaznamenávání výsledků, rady a tipy do kuchyně, možnost objednat si, co k detoxu potřebujete, internetová verze detoxikačního deníku, automatické připomínky, dokonce i aplikace do telefonu. Najdete tam vše, co k hladké detoxikaci potřebujete, a taky se tu můžete podělit se svými zkušenostmi. Stačí kliknout na anglickou internetovou stránku www.10daydetox.com/resources, a získáte víc informací. Nebo se můžete rovnou do našeho kurzu přihlásit. |
ZDROJE INFORMACÍ A PODPORY
Všichni potřebují podporu a povzbuzení, ve větší či menší míře, pokud mají uspět. Radím vám, abyste si našli podporu internetové komunity, poradce pro výživu nebo životního kouče anebo v mém anglickém internetovém kurzu desetidenní diety, kde vás budu na každém kroku provázet videy, každodenními webináři, denními e-maily, interaktivními metodami podpory a také tipy. Můžete si tam dokonce vytvořit malé online skupinky a detoxikovat společně. Víc zjistíte na stránce www.10daydetox.com/resources, kde se dozvíte o různých typech podpory a komunit.
Na této stránce naleznete také doplňkové rady kde najít správné potraviny, nástroje pro sledování osobních pokroků, doplňky výživy, správné laboratorní testy a podobně. Chci, aby se vám dostalo co nejvíc podpory. Tak se propojte, užívejte si to a ať se vám daří!
VAROVÁNÍ: PORAĎTE SE S LÉKAŘEM
Než začnete, mám pro vás jedno důrazné varování: tento program funguje tak dobře, že vám už v prvních dnech může dramaticky klesnout hladina cukru v krvi a krevní tlak. Pokud berete nějaké léky na předpis (včetně léků na úpravu krevního tlaku nebo inzulin), musíte se určitě poradit se svým lékařem a bedlivě sledovat krevní tlak i krevní cukr, abyste mohli upravit dávkování podle potřeby. Mít týden vyšší tlak nebo cukr (tlak do 150/100 a cukr do 300 mg/dl) není moc nebezpečné. Ale prudké snížení hladiny cukru nebo tlaku může člověka ohrozit i na životě. Proto se prosím ujistěte, že dřív, než se vydáte na tuto cestu, máte svolení a dohled svého lékaře.
1. ČÁST
NÁŠ OBŘÍ PROBLÉM
1. kapitola
PROČ VE VÁLCE S HUBNUTÍM PROHRÁVÁME?
Máme veliký, pořádně nafouknutý problém.
Amerika je zemí tloušťky a my tenhle obří problém neumíme vyřešit. Prohráváme přitom na celé čáře. Téměř 70 procent Američanů má nadváhu. Dokonce 2 ze 3 Američanů trpí tím, co označujeme jako „diabezitu“ – to je spektrum potíží zahrnující všechno možné od mírné inzulinové rezistence přes stav prediabetu až po naplno rozvinutý diabetes 2. typu. Nejděsivější na tom je, že 90 procent lidí, kteří touto závažnou zdravotní poruchou trpí, o tom ani nevědí (chcete-li zjistit, jak jste na tom vy, udělejte si test na stránce 30).
Být štíhlý, to vás dnes řadí mezi menšinu. Z těch štíhlých 30 procent obyvatel je navíc jedna čtvrtina to, co označuju za „tučné štíhlé“. To znamená, že technicky vzato nadváhu nemají a navenek se zdají štíhlí až hubení, ale uvnitř jsou tuční a prokazují metabolické rysy stejné jako prediabetický obézní člověk: málo svalové hmoty, záněty v těle, vysoká hladina triglyceridů, nízká hladina „dobrého“ cholesterolu, vysoká hladina krevního cukru a vysoký krevní tlak.
Abyste lépe pochopili, proč tolik lidí trápí podobné zdravotní problémy, vysvětlím vám, jaké jsou skryté příčiny potíží spojených s nadváhou i chronických nemocí, které nás trápí. A potom vám ukážu, jak můžete proti tomu bojovat a převzít zpátky kontrolu nad svou hmotností i svým zdravím.
Jsem obézní? | |
Pokud odpovíte „ano“ nejméně na 1 z následujících otázek, možná už trpíte diabezitou nebo k ní směřujete. | |
Vyskytuje se u vás v rodině cukrovka, srdeční onemocnění nebo obezita? | |
Jste nebělošského původu (afrického, asijského, potomek původních Američanů z tichomořských ostrovů, hispánského, indického nebo blízkovýchodního)? | |
Máte nadváhu (BMI vyšší než 25)? Svoje BMI vycházející z hmotnosti a výšky si můžete spočítat jednoduchou rovnicí: hmotnost v kg dělená výškou v metrech na druhou. | |
Máte tuk na břiše? Máte obvod pasu větší než 88 cm u žen a 100 cm u mužů? | |
Máte nezvladatelnou chuť na sladké a výrobky z rafinované mouky? | |
Dělá vám potíže hubnout na dietě s nízkým obsahem tuku? | |
Řekl vám lékař, že máte trochu zvýšený krevní cukr (víc než 100 mg/dl) nebo vám byla diagnostikována inzulinová rezistence, prediabetes či diabetes? | |
Máte vysokou hladinu triglyceridů (nad 100 mg/dl) nebo nízkou hladinu HDL (dobrého) cholesterolu (méně než 50 mg/dl)? | |
Trpíte srdeční chorobou? | |
Máte vysoký krevní tlak? | |
Jste neaktivní (méně než 30 minut cvičení 4x týdně)? | |
Trpíte neplodností, nízkou úrovní sexuální touhy nebo sexuální dysfunkcí? | |
Pro ženy: Měla jste poporodní cukrovku nebo syndrom polycystických ovarií? | |
Poznámka: Na straně 176 knihy The blood Sugar Solution naleznete obsáhlý test diabezity, který vám prozradí, zda vykazujete známky základní nebo pokročilé diabezity. Stejný test si můžete udělat na anglické internetové stránce www.10daydetox.com/resources. |
PROČ SE NÁM TO NEDAŘÍ?
Proč je téměř 70 procent a skoro 1,5 miliardy lidí na celém světě – v roce 2015 to má být 2,3 miliardy – s nadváhou a obézních?
Proč tolik z nás jí potraviny, o kterých víme, že pro nás nejsou dobré, způsobují nám nárůst váhy, zhoršují chronické příznaky nebo je nám po nich špatně, jsme nafouklí a cítíme se provinile?
Proč se někdo dobrovolně rozhodne užívat látku, o které ví, že mu ničí život?
Odpověď je prostá. Závislost. Jsme zemí – ne, oprava, jsme světem lidí závislých na jídle. Potravinářský průmysl nás zahrnuje neustávajícím přívalem hyperzpracovaných, chutných potravin, které vzbuzují čím dál větší závislost, a tím sabotují chemickou rovnováhu v mozku, obvod našeho pasu i naše zdraví.
DŮKAZ NAJDEME V MLÉČNÉM KOKTEJLU
Věda zkoumající závislost na potravinách má dnes jasnější odpovědi než dřív. V American Journal of Clinical Nutrition, věstníku odborníků na výživu a dietologii, byla nedávno zveřejněna studie, která dokazuje, že potraviny s vyšším obsahem cukru a vyšším glykemickým indexem vzbuzují závislost stejně jako kokain a heroin.
Dr. David Ludwig se svými kolegy na Harvardu dokázal, že potraviny s větším obsahem cukru – ty, které zvyšují hladinu cukru v krvi rychleji nebo mají takzvaný vysoký glykemický index – spouštějí v mozku reakci v jedné specifické oblasti zvané nucleus accumbens, která se označuje za základní oblast závislosti spouštěnou u běžných typů závislostí, jako je hraní nebo užívání drog. Je to centrum potěšení, a když je aktivováno, vzbuzuje v nás dobrý pocit a snahu zažívat toho pocitu víc.
Starší studie ukázaly, že tato oblast mozku se rozpálí jako odpověď na obrázky sladkostí a nezdravého jídla, a také samozřejmě když ho jíme. Mnohé studie používaly pro srovnání rozdílné potraviny. Když budete srovnávat tvarohový koláč a vařenou zeleninu, centrum rozkoše se rozpálí nad koláčem z více důvodů. Koláč chutná lépe, ale také lépe vypadá. Takže získáme sice zajímavá data, ale ještě to není důkaz závislosti.
Tato nová studie si dala práci s dokazováním biologické podstaty závislosti na cukru. Aby si výzkumníci mohli být jisti výsledkem a zažehnali riziko kritik (jaké tento bilionový průmysl nevyhnutelně spustí, když studie neodrážejí to, co je v jeho zájmu), provedli náhodnou, slepou a kříženou studii s využitím nejpřísnějších vědeckých postupů.
Vzali 12 osob s nadváhou nebo obezitou ve věku mezi 18 a 35 lety a dali všem mléčný koktejl s nízkým obsahem cukru a nízkým glykemickým indexem (37 procent). O 4 hodiny později změřili aktivitu v mozku (v nucleus accumbens), kde se ovládá závislost. A změřili také hladinu cukru v krvi a úroveň hladu.
Poté, za 10 dní, dali stejným subjektům další mléčný koktejl. Ale tentokrát jiný. Koktejl chutnal úplně stejně, vypadal úplně stejně, a byl úplně stejný jako ten první – až na to, že prudce a rychle zvyšoval hladinu cukru v krvi. Ve srovnání s prvním koktejlem měl vysoký obsah cukru a vysoký glykemický index (84 procenta).
Nejenže oba koktejly byly vyrobeny tak, aby měly úplně stejnou chuť a texturu, měly také úplně stejný obsah kalorií, bílkovin, tuků a sacharidů. Říkejte mu třeba zázračný koktejl. Účastníci nevěděli, který koktejl dostávají, a v ústech žádný rozdíl nezaznamenali, ale podle výsledků studie viděl rozdíl jejich mozek.
Každému účastníkovi provedli mozkový sken a krevní test zkoumající hladinu glukózy a inzulinu po vypití koktejlů. Bez výjimky se u všech dostavila stejná reakce: Mléčný koktejl s vysokým obsahem cukru a vysokým glykemickým indexem vyvolal mnohem prudší nárůst hladiny cukru a inzulinu v krvi a také vedl ke zvýšení pocitu hladu a chuti na něco sladkého 4 hodiny poté, co byl zkonzumován.
Tyto výsledky nepřekvapily, objevily se už u mnoha předchozích studií. Převratný výsledek spočíval v něčem jiném: Když lidé vypili koktejl s vysokým glykemickým indexem, jejich nucleus accumbens se rozzářil jako vánoční stromeček. Když zkonzumovali koktejl s nízkým glykemickým indexem, nucleus accumbens prakticky nereagoval. A k tomu došlo u naprosto všech účastníků studie, což je statisticky nesmírně významné.
Tato studie dokázala dvě věci. Zaprvé, tělo reaguje rozdílně, když dostane přísun kalorií v jiné podobě, přestože množství bílkovin, tuku a sacharidu (a také chuť) zůstaly stejné. A zadruhé, potraviny, které prudce zvyšují hladinu cukru v krvi, jsou z biologického hlediska návykové.
Takže ano, závislost na jídle je skutečná věc. Nejenže je skutečná, je také tou hlavní příčinou, proč je tolik lidí obézních a nemocných. Lapili se v zákeřném kole chutí. Jedí sladké potraviny, které jim prudce zvyšují hladinu cukru v krvi, a centrum rozkoše v jejich mozku se tím rozzáří. To spustí další chutě, a člověk se snaží vyhledávat víc a víc látky, která mu ten slastný pocit způsobuje. Proti zabudovaným reakcím mozku získávat potěšení se bojovat nedá. A tak není divu, že si tolik lidí připadá jako v pasti!
JSTE ZÁVISLÍ NA JÍDLE?
Můj přítel a kolega Kelly Brownell, Ph.D. z Ruddova centra pro potraviny a obezitu na Yaleu, vytvořil validní dotazník o jídle, který vám pomůže určit, zda jste závislí. Najdete tu odpovědi na to, zda můžete být závislí na cukru, mouce a zpracovávaných potravinách. Čím silněji a častěji uvedené pocity a chování zažíváte, tím je vaše závislost silnější.
1. Jíte některé potraviny, i když víte, že nemáte hlad. Jenom na ně máte chuť.
2. Vadí vám, že byste měli jisté potraviny vynechat.
3. Jste zpomalení a bez energie, protože jste se přejedli.
4. Čas trávíte přemíláním negativních myšlenek o tom, jak se přejídáte určitými potravinami, místo abyste se věnovali důležitým věcem, jako jsou vaše rodina, přátele, práce nebo relaxace.
5. Když přestanete jíst určité potraviny (nehovoříme nyní o kofeinových nápojích, jako káva, čaj a energetické nápoje), zažíváte abstinenční příznaky typu podráždění či úzkost.
6. Vaše chování vůči potravinám a jedení vám způsobuje značné rozladění.
7. Záležitosti spojené s potravou a jedením snižují vaši schopnost pořádně fungovat (v každodenním životě, v práci/ve škole, ve společenských nebo rodinných aktivitách, při řešení zdravotních problémů), přesto jíte pořád stejně, ačkoli to má negativní následky.
8. Potřebujete určité potraviny, po kterých stále víc toužíte, abyste prožili více potěšení nebo snížili negativní emoce.
Jestliže se v těchto příznacích vidíte, neděste se – nejste zdaleka sami. Do pasti závislosti na potravinách spadly miliony lidí po celém světě. V této knize jednou provždy objevíte cestu, která vás z tohoto biochemického vězení vyvede a ukáže vám směr k stravovací svobodě.
JAK JSME SE SEM DOSTALI?
Vlády, OSN, ministerstva zdravotnictví a Světová zdravotnická organizace se usilovně snaží ten objemný problém řešit. Obezita a nadváha si jen v americkém rozpočtu žádá 80 procent nákladů na zdravotní péči a po celém světě bude v příštích 20 letech stát 47 bilionů dolarů. Americké ministerstvo zdravotnictví utrácí ročně 2377 milionů dolarů ve snaze najít „příčinu“ obezity. Přes veškeré tyto náklady však odpověď stále nemáme.
Příčin je totiž mnoho a snadno se vybere ta, která se hodí. Velké potravinářské firmy obviňují z tloušťky nedostatek pohybu a sedavý životní styl. Rodiče viní školy a školy zase viní rodiče. Vláda nebude obviňovat raději nikoho, protože riskuje, že tím přijde o peníze lobbyistů a kandidujících politiků.
Potravinářský průmysl v nás probouzí přesvědčení, že obezita je výsledkem toho, jak se člověk sám rozhodl. V zásadě to znamená: lidé jsou tlustí, protože jsou líní a přecpávají se, nikoli proto, že je cosi zmanipulovalo, aby se naučili toužit po toxinech, které tento průmysl produkuje. Kdybychom se všichni chovali zodpovědněji, tvrdí experti, které tento průmysl platí, problém bychom vyřešili. Podle nich neexistují žádné dobré nebo špatné potraviny, jde vždycky jen o umírněnost. A samozřejmě bychom všichni taky měli trochu víc cvičit. Nevysvětlí už ovšem, že jednu plechovku limonády spálíme po odšlapání 7,25 kilometru. A jedno supersized jídlo z fastfoodu si žádá odběhnout skoro 6,5 kilometru denně celý týden. Jo a ještě maličkost, díky geniálnímu nastavení složení jídla ve fastfoodu ve chvíli, kdy jedno velké sníte, dostanete chuť si to hodně brzy zopakovat.
Je pravda, že hledání viníka problém asi nevyřeší. Ale podle mě je důležité, abychom všichni pochopili, že skutečnou vinu za to, že máme kila navíc a zdravotní problémy, musíme hledat ve faktu, že lidé se nemůžou ubránit závislosti na zpracovávaných potravinách a že potravinářské společnosti vytvářejí své produkty tak, aby vzbuzovaly závislost co nejsilnější.
SUPERJÍDLO, SUPERDROGA
Posledních pár desetiletí jsme svědky zrodu docela nové odrůdy šílených „potravinářských vědců“. Jejich úkolem je vyvíjet hyperchutné, nepřirozené, nevýživné jídlo, které vyvolá závislost, aby jejich zaměstnavatel (velká potravinářská firma) dosáhla většího podílu na trhu neboli „víc žaludků“.
Potravinářští vědci se soustředí na určité potraviny, které v nejvyšší míře spouštějí „body slasti“, tu cestičku v mozku, která při závislosti nutí člověka se k látce vracet a chtít jí stále větší množství. Chemicky zdůrazňují určité chutě, potlačují jiné a mění chemickou strukturu tuků, aby byly „lahodnější“. Jejich cíl je prostý: vytvořit takovou chuť, že vás bude až toxicky opájet natolik, že ani při sebevětším množství dané potraviny nebudete mít nikdy dost.
Dokázali bychom pochopit, kdyby potravinářské firmy vyrobily závislost vzbuzující produkt v upřímné snaze vylepšit recept, a čekali bychom, že svou chybu napraví. Ale tyto výrobky vznikají záměrně, nikoli omylem.
Velké potravinářské firmy utrácejí na vědecké zkoumání potravin miliony a najímají si „odborníky na bažení“, aby měly jistotu, že jejich zákazníci se stanou závislí na zákeřně vyvinuté látce, která se skrývá v umně složené pochutině plné cukru, tuku a soli. Jako nějaké heroinové lízátko.
Můžete mě mít za paranoika, který přehání. Ale nositel Pullitzerovy ceny, investigativní novinář Michael Moss ve své knize Salt Sugar Fat (Sůl, cukr, tuk) odhaluje, jak to ve velkých potravinářských firmách chodí. Osobně vedl podrobné rozhovory a zkoumal tajné firemní dokumenty, aby odhalil, jak tyto firmy strategicky mění nabídku potravin k naší škodě. Moss ukázal pomyslným prstem na všechny šéfy těchto velkých firem, včetně Kraftu, Coca-Coly, Lunchables, Kellogu, Nestlé, Oreos, Cargillu a Capri Sun. (Asi 12 společností kontroluje téměř celý bilionový potravinářský průmysl. Děsivé je, že tyto firmy skoupily také většinu společností zpracovávajících a vyrábějících přírodní a organické potraviny.)
Velké potravinářské firmy nabízejí v reklamách své produkty stejně, jako to dělaly velké tabákové firmy s cigaretami, když nabízely „zdravější“ varianty s nižším obsahem dehtu a nikotinu. Možná na svůj výrobek dají označení nízkotučné nebo s nízkým obsahem soli, ale to neznamená, že je to zdravé. Většina se pořád dá s úspěchem označit za „frankenpotravinu“. Nenechte se tím ošálit. Vždyť i 1 porce „zdravé“ rajčatové omáčky obsahuje 2 lžičky cukru, což je víc, než mají 2 sušenky Oreos.
Vůdčí potravinářské firmy cílí na děti, které nepoznají rozdíl mezi televizní reklamou a normálním programem. Rozlišovat je začínají až v 8 letech. Průměrné dvouleté dítě, které se učí mluvit, může v supermarketu brečet, že chce jeden konkrétní výrobek, co vidělo v televizi. Je to děsivé, protože většina cereálií prezentovaných jako vhodné pro děti obsahuje ze dvou třetin cukr, a to i ty prezentované jako „celozrnné“. Výrobci cereálií prostě jen dodali „celá zrna“, když vláda začala doporučovat, že bychom měli jíst víc obilovin v původní podobě. Dobrý marketing neudělá ze špatného jídla dobré. Pořád je to jako vlk v rouše beránčím. Potraviny jsou záměrně upraveny tak, aby vyvolaly touhu a závislost. Průmysl dokonce označuje ty, kdo kupují hodně jejich produktů, jako „uživatele“. Vědí, že jejich výrobky vzbuzují závislost. A vy to teď už víte taky.
PROPAGANDA O OSOBNÍ ZODPOVĚDNOSTI
Vlády a potravinářský průmysl jako mantru hlásají, že lidé by prostě jenom měli jíst méně, volit si „vyváženou stravu“ a víc cvičit. A jak to na vás funguje?
Závislost na jídle je biochemický problém, nikoli problém emocionální. Zuřím, když vidím, jak jeden pacient za druhým obviňuje ze svých problémů s váhou a z diabezity sám sebe. Ano, všichni máme na vybranou a osobní zodpovědnost a moc jsou důležité, ale nestačí, pokud jsme lapeni v jídelním kómatu vyvolaném toxickým vlivem cukru a zpracovávaných potravin.
Nikdo se nerozhodne, že bude tlustý. Když v dětství nedokážete rozpoznat jednotlivé druhy zeleniny, protože je nikdy nejíte, když ve škole máte jenom smažené jídlo z krabičky nebo plechovky a k tomu prodejní automaty plné sladkého pití, sportovních slazených nápojů a džusů, když každý den procházíte kolem obchodu, kde si koupíte dvoulitrovku limonády, není divu, že se vaše zvyky a chuťové buňky přizpůsobí.
Když téměř každá restaurace ve vašem okolí podává obří porce cukru, tuku a soli, když v jídelně v práci nabízejí samý toxický potravní odpad, máte co dělat, abyste vůbec zůstali zdraví. Když v jogurtu sníte víc cukru, než byste vypili v plechovce koly, a to aniž něco víte, a když hlavní složkou omáčky ke grilovanému masu je kukuřičný sirup s vysokým obsahem fruktózy, jak vás tedy může potravinářský průmysl obviňovat, že jste jenom nepřevzali vlastní zodpovědnost?
Vliv okolí je hodně silný a velké potravinářské společnosti to dobře vědí. Spoléhají na to, že lidé chtějí jíst a pít to, co zrovna „frčí“, a používají manipulaci, aby zákazníky k tomu dostali. Pamatujte si na reklamu na Coca Colu, kde se říkalo: „Chci celému světu koupit kolu?“ Jen ať se chytnou všichni! Kola se dnes neprodává jedině v severní Koreji a na Kubě. Úkol splněn.
Našel jsem 50 let starou reklamu na 7-Up. Batole v ní slastně pocucávalo limonádu. A reklama hrdě hlásila, že toto jedenáctiměsíční dítě je „každopádně“ jejich nejmladší zákazník. Reklama s obrazem rozzářeného děcka zvěstovala i další:
„7-Up je tak čistá a zdravá, že ji můžete dát bez výčitek i malým dětem.“
„Nechce vaše batole pít? Tak mu, maminko, smíchejte mlíčko se 7-Up. Opatrně nalijte limonádu do mléka půl na půl. Je to zdravé – a funguje to!“
„Zdravé“? Koho chtějí oblafnout?
Dnes jsou už poselství nenápadnější, ale samozřejmě pořád stejně silná. Když jsem byl rezidentem na klinice urgentní péče, přišla tam jednou na vyšetření žena se sedmiměsíčním dítětem. Viděl jsem, jak dítě pije z dětské lahvičky hnědou tekutinu. Tak jsem se matky zeptal, co to je, a ona odpověděla, že kola. „Proč dáváte dítěti kolu?“ chtěl jsem vědět. „Protože mu chutná!“ odpověděla.
Samozřejmě že mu chutná! Je biologicky naprogramovaný, aby miloval cukr, a byl na něm závislý už v 7 měsících.
Když se cukr a odpadní potraviny dostanou v téměř každé škole v Americe a v každém obchodě v jejich okolí a když se na ně všude dělá reklama, nemůžeme se divit, že se během posledních několika desetiletí počet obézních dětí ztrojnásobil a že vidíme epidemii „dospělého“ diabetu 2. stupně už u sedmiletých dětí.
Jestliže dáváme miminům, batolatům a malým dětem potraviny, které vzbuzují závislost, budou z nich obézní dospívající a dospělí, závislí na daných potravinách. Můžeme je pak vinit z toho, že jim chybí „osobní zodpovědnost“? V naší kultuře se najde 600 000 zpracovaných potravin a látek, 80 procent z nich obsahuje přidaný cukr. Většina lidí má jen minimální možnost dělat zdravá rozhodnutí (nebo vůbec vědět, která to jsou), když potravinářský průmysl ovlivní jejich jazyk a pokřiví systém volby potravin na doživotí dřív, než se sami něco naučí.
Průmysl a vlády přesto dál mluví o nedostatku osobní zodpovědnosti. Potravinářský průmysl tak může ustavičně propagovat svoje látky vzbuzující závislost, protože mu v tom nic nebrání, a vláda nebude politicky riskovat tím, že by provedla nějakou nápravu. Když mají společnosti zisk z toho, že lidé konzumují jejich produkty ve stále větší míře, produkty, které rozsvěcují v mozku primitivní centrum odměn a u kterých bylo vědecky dokázáno, že způsobí obezitu, srdeční onemocnění, cukrovku a rakovinu, pak máme problém.
Když vládní politika a zemědělské dotace vedly k navýšení doporučené denní dávky energie na člověka o 700 kilokalorií od roku 1970 (většinou v podobě kukuřičného sirupu s vysokým obsahem fruktózy a transtuků), pak máme problém.
Když vládní americké úřady darují chudým limonády za 4 miliardy dolarů za rok (to je 29 milionů porcí na den nebo 10 miliard porcí na rok) a pak musí platit za léčbu obezity, srdečních onemocnění, cukrovky a rakoviny, ke kterým ta limonáda přispěla, pak máme problém.
Taylor Swift dělá reklamu nápoji Diet Coke. Kobe Bryant propaguje sportovní slazený Gatorade. Co kdyby celebrity, které vystupují v těchto miliardových reklamních kampaních, propagovaly, že děti mají zkusit crack nebo heroin, protože jim to zajistí lepší a šťastnější život? Asi bychom byli všichni pobouřeni. Ale přesně tohle se děje, v Americe i jinde ve světě se čím dál víc propagují potraviny a nápoje, které vzbuzují závislost.
Potravinářský a zemědělský průmysl ani vláda nebudou za tohle všechno zodpovídat, dokud nedojde k výrazné společenské a politické proměně, která změní politiku i chování lidí všeobecně. Všichni o to musíme usilovat. V části „Vezměte si zpátky zdraví“ knihy The Blood Sugar Solution nabízím řadu způsobů a návodů, stejně jako v 6. části této knihy.
Do té doby nemůžeme očekávat, že budou potravinářští výrobci jednat proti vlastnímu zájmu nebo vláda začne regulovat produkty vyvolávající závislost a omezovat příjmy z jejich propagace. Nemůžeme čekat, že se vězení závislosti na určitých potravinách jen tak zbavíme.
Ano, potravináři převzali vládu nad našimi chuťovými buňkami, chemickými procesy v mozku i biologickým nastavením, ale já vám ukážu cestu, jak se závislosti a chutí, jež vám ničí život, zbavíte. Berte to jako zvláštní misi hodnou nasazení speciálních jednotek, které se snaží vrátit vám zdraví.
Než se dostaneme do aktivní fáze naší mise, chtěl bych, abyste pochopili, jak závislost na jídle funguje. Chci vám ukázat, jak je vaše tělo v područí biologických pochodů. Možná vás to překvapí. Prosím, přečtěte si příslušné kapitoly předtím, než se pustíte do našeho programu. Jakmile pochopíte, jaké biologické síly jsou ve hře, tím víc z programu pro sebe získáte. Pochopíte, že tento detoxikační program funguje jako mávnutím kouzelného proutku, a navíc se už nikdy nestanete obětí potravinářského průmyslu.
Kromě toho vám podám i přesvědčivé důkazy, že mít kila navíc není vaše chyba. Z prvního kroku dvanáctistupňového programu jasně vyplývá, že jsme v područí něčeho, co je mimo nás, a nemůžeme za to převzít zodpovědnost.
Na dietách jsem odjakživa nesnášela, že musím na jídlo myslet každou minutu od rána do večera. Dívala jsem se na hubené lidi a sledovala, jak přistupují k jídlu, ale sama jsem to nikdy nedokázala jako oni. Teď jím, když mám hlad. Vím, co je pro mě dobré, a ty potraviny konzumuju. A když mám dost, jíst přestanu. Tak se chovají lidé, kteří nemají s váhou problém. Už mě netrápí otázky: „Měla bych sníst tohle a můžu jíst tamto?“ Teď už dokážu myslet i na jiné věci než na jídlo. Miluju dobré jídlo, ale nepropadám mu. To podle mě znamená žít normálně. Když ztloustnete, nemůžete nepřemýšlet nad tím, jak a proč se to stalo. Měla jsem spoustu času přemýšlet, co funguje a co ne, a tento program mi přišel jiný tím, že je tak osvobozující. Lidé v naší společnosti jsou otroky jídla, což je strašné. Je ohromně osvobozující, když se z toho dokážeme vymanit.“ Jackie Woodsová |
VĚDA O ZÁVISLOSTI NA JÍDLE
Již jsem se zmínil o Kelly Brownellovi, Ph. D., řediteli Ruddova centra pro potraviny a obezitu na Yaleu. Dr. Brownell mi nedávno poslal výtisk své nové učebnice o potravinách a závislostech Food and Addiction, A Comprehensive Handbook. Jeho první kniha shrnuje nejnovější výzkum do jednoho obsáhlého svazku, kde vnímá závislost na potravinách jako základní příčinu obezity a přidružených nemocí. Rád bych se zde s vámi podělil o některá jeho nejpřekvapivější zjištění.
Rozdělme toto téma na dvě části: Jak závislost na určitých potravinách ovlivňuje naše chování a jak tato závislost ovlivňuje naše biologické nastavení a fungování.
Závislost na potravinách a chování (Proč „nemůžete sníst jenom jeden kousek“)
Byla jsem závislá na cukru a sacharidech. Nevydržela jsem přežít den bez něčeho sladkého. Byla jsem jako upír…, prostě jsem to musela mít! Ale cítila jsem, že kdybych zvládla pár dní bez sladkostí, mohla bych se této závislosti zbavit. Začala jsem desetidenní detox a s údivem sledovala, že na cukr chuť nemám. Díky tomu, jak bylo jídlo rozplánované, jsem ani neměla hlad nebo necítila žádnou úzkost. Byla jsem klidná, jídlo mi chutnalo a to špatné, co jsem konzumovala dřív, mi nechybělo. Každý den, co jsem držela tento program, se mi zdálo, že mám věci víc a víc pod kontrolou a že mě už jídlo neovládá. Dřív jsem si říkávala: Vím, že tohle pro mě není dobré, vím, že tohle bych jíst neměla, ale nemůžu to NEJÍST.“ Nemohla jsem přestat. Nechápala jsem, že jídlo má nade mnou doslova fyzickou moc a že moje vůle – i když jsem ji měla docela silnou – na to nestačí. Neuvědomovala jsem si, že jsem na zpracovávaných nepřirozených potravinách závislá. V té reklamě mají pravdu, nemůžete sníst jenom jeden kousek! Jíte a jíte, víte, že byste neměli, ale nedokážete přestat. Ale teď jsem si najednou uvědomila, že mám nad jídlem kontrolu já, a ne naopak, což byl ohromný posun. Jackie Woodsová |
Stejně jako u kterékoli jiné látky vzbuzující závislost, cukr a průmyslově zpracovávané potraviny způsobují dočasný pocit euforie, báječné nálady, po níž následuje krach, sešup dolů. A tím vzniká zákeřný cyklus závislosti. Lidé závislí na jídle se podle výzkumu neliší od alkoholiků nebo narkomanů závislých na kokainu. Mají nad svým životem čím dál menší vládu. Jejich zdraví se zhoršuje, přibývají na váze, trpí artritidou, mají problém se pohybovat nebo si jen zavázat tkaničky, nakonec se u nich objeví vysoký krevní tlak, cukrovka, infarkt, mrtvice, dokonce i demence a deprese.
Rozházený systém v jídle ovlivňuje práci, školu i rodinné fungování. Jen se nad tím zamyslete: Je takřka nemožné soustředit se na práci, pokud musíte myslet jenom na to, jak vypleníte misku se sušenkami na kolegově stole. Těžko si užijete rodinnou oslavu, když na vás bude váš vnitřní hlas pokřikovat, ať si koukáte nabrat další hrst brambůrků.
I když člověk závislý na jídle chce přestat nebo své chování změnit, není schopný odolat – a to i ve chvíli, kdy čelí významné emocionální či fyzické škodě, kterou způsobí sám sobě i svým milovaným. Takoví lidé svou závislost skrývají, strachují se a posedle přemýšlejí, jak se umírnit, a přitom neustále cítí stud a hanbu a své chování popírají. Snědí celý pekáč koláče uprostřed noci. „Jako by mě něco posedlo,“ stěžují si, „nemůžu přestat jíst. Chci, aby mě někam zavřeli. Takhle nemůžu žít dál.“
Za vším hledejme jednu skutečnost: Vaše chování je pod vlivem biologického nastavení, a ne naopak. Ano, když se vědomě rozhodnete sníst tři balení sušenek, vaše biologické nastavení se v danou chvíli změní. Ale pro většinu lidí obvykle platí, že naše chování je ovlivněno tím, jak funguje naše biochemie.
Automatické chování u nás kontroluje primitivní mozek, neurologický stroj, který máme společný s dinosaury a dalšími plazy. Patří k němu stravování, reakce „bojuj, nebo uteč“ a rozmnožování. To vysvětluje, proč nám takové problémy dělá právě jídlo a taky vztahy! Podle primitivního mozku závisí přežití na tom, že se vyhneme bolesti (nebezpečí) a budeme vyhledávat slast (bezpečí a to, co k životu potřebujeme). Když zažijeme nějaké životní trauma, příslušná část mozku se rozzáří jako výstražný semafor a způsobí, že budeme zatraceně opatrní a budeme se chránit před hrozbami v budoucnu. Tento mechanismus je tak silný, že může spustit i rozvinutou posttraumatickou stresovou poruchu.
Když nám mozek bombarduje cukr, což je látka silně vyvolávající pocity slasti, stáváme se na té slasti závislí. Ani vůle a vědomá volba proti těmto silným pradávným hnacím silám nic nezmůže.
Závislost na jídle a biologie (aneb přestaňte se obviňovat)
A teď to začne být zajímavé. Studie dr. Ahmeda s názvem Je cukr návykový stejně jako kokain?, která byla publikována ve věstníku Food and Addiction (Jídlo a závislost), dokázala, že cukr vzbuzuje osmkrát silnější závislost než kokain. Když jsem to četl poprvé, nemohl jsem tomu ani uvěřit. Ale tato studie byla velmi pečlivá a zjistila, že krysy, poté co jim byl vpraven do žíly buď kokain, nebo cukr (v podobě uměle oslazené vody), daly přednost vodě. I když jim byly do žíly podávány vyšší a vyšší dávky kokainu, až těsně pod hranici dávky, jež přivodí záchvat, stále upřednostňovaly oslazenou vodu.
Jen se nad tím zamyslete. Krysy daly přednost ekvivalentu dietní koly před kokainem. Moc sladké chuti (v tomto případě vytvořenou umělým sladidlem) přitahuje silněji než dokonce heroin, který je mnohem návykovější než kokain. Jiné studie srovnávající stolní cukr a kokain došly ke stejnému závěru. Ano, byla to studie prováděná na zvířatech, a krysy a lidé se liší, ale stejný typ výsledků přinesly i studie prováděné s lidmi.
Ve své podstatě my lidé vyhledáváme potěšení a odměnu. Je to mechanismus, který nám zaručuje přežití. Kdykoli máme přístup k chutným sladkým nebo tučným potravinám, jsme naprogramováni sníst jich hodně a přebytečné kalorie uložit jako tuk na břiše, aby nás udržel při životě v horších časech. Takhle se má naše tělo chovat. Problém je však v tom, že doba strádání už nepřichází. Epidemie diabezity je normální biologickou reakcí na vlivy abnormálního prostředí. Co nás zachraňovalo, když jsme byli lovci a sběrači, to nás dneska zabíjí.
Nejspíš se ptáte, proč nemáme zabudovaný kontrolní mechanismus, který by mozek informoval, že potravy už bylo dost. My ho máme. Naše tělo produkuje v tukových buňkách hormon zvaný leptin, jenž je jakousi přirozenou brzdou hladu. Bohužel u spousty z nás si s tou brzdou někdo ošklivě pohrál.
Když cukr a průmyslově zpracované potraviny poškodí naše biologické nastavení, stanou se dvě špatné věci. Zaprvé se tělo stane odolné vůči inzulinu, říká se tomu inzulinová rezistence, takže ho musíme do těla pumpovat víc a víc, abychom udrželi hladinu krevního cukru v normálu. Inzulin je hormon, který silně ovlivňuje ukládání tuku, povzbuzuje tělo, aby si drželo tuk především na břiše, což je nebezpečné.
Zadruhé se projeví takzvaná leptinová rezistence, což znamená, že jsme vůči působení leptinu odolní. Je tudíž jedno, kolik tohoto báječného hormonu potlačujícího chuť k jídlu naše tělo produkuje, mozek si ty signály přečíst neumí. Vzpírá se signálům, které leptin vydává, nebo je neumí rozklíčovat. Ale pozor, může to být ještě horší.
Vysoká hladina inzulinu, která vzniká, když jíme všechen ten cukr a fruktózu (z kukuřičného sirupu s vysokým obsahem fruktózy a z dalších cukrů), blokuje signály, které leptin vysílá do mozku, takže tělo si myslí, že hladoví, i když jsme zrovna spořádali Big Mac, hranolky a velkou kolu.
Divíte se, že máte po velkém jídle pořád hlad? To se jen do těla vyvalil inzulin a tělo nevnímá signály z leptinu. A cukr a fastfood ovlivnily chemii v mozku i metabolismus.
Bohužel tím náš příběh nekončí. Fruktóza (která pochází zejména z kukuřičného sirupu s vysokým obsahem fruktózy) je ve střevech absorbována a putuje do jater bez toho, že by prošla obvyklou kontrolou, na kterou pak reaguje glukóza. Glukóza se do buněk dostává pomocí inzulinu, ale fruktóza si to namířila rovnou do jater. Tím se spustí lipogeneze, mechanismus, který proměňuje cukr rovnou na tuk. Představte si tučná játra. Představte si fois gras – jenomže ne husí, ale ta vaše.
Tučná játra znamenají játra zanícená. To vyvolá ještě větší odolnost vůči působení inzulinu. Buňky v těle přestanou na inzulin reagovat, ale tělo chce zoufale dostat do buněk další cukr. Proto pumpuje ještě víc inzulinu, vytváří tukovou zásobu na břiše a zánět v těle. A to je příčina většiny infarktů, mrtvic, mnoha typů rakoviny, a dokonce i demence. Inzulinová rezistence je příčinou stárnutí.
CENTRUM ROZKOŠE: MOC CUKRU
Z kalorického hlediska se cukr liší od jiných kalorií pocházejících z bílkovin, tuku a neškrobových druhů zeleniny, jako třeba listová zelenina. Rozhodí vám jakoukoli kontrolu apetitu. A tak ho jíte čím dál víc, čímž své tělo nutíte, aby ho přeměňoval na smrtící břišní tuk. Cukr je už svou podstatou jed, o tom není sporu. Paracelsus, což byl velký lékařský filozof, prohlásil: „Jed je definován množstvím.“ A například v Americe se všichni předávkováváme v průměru 22 lžičkami na osobu.
Pamatujete na tu studii s mléčnými koktejly? Cukr rozsvěcí v mozku centrum rozkoše a uvolňuje dopamin, chemickou látku, která je zodpovědná za „pocit pohody“. Ovlivňuje stejné části mozku jako kokain a heroin, ale jeho působení je mnohem horší. Když vědci elektrickými výboji stimulovali přímo centrum odměny v mozku krys, nedosahovali takové odezvy jako voda s cukrem. Kokain rozsvítí pouze jednu část mozku, zatímco cukr rozzáří celý mozek jak ohňostroj!
Studie zobrazování mozků u lidí došly ke stejnému závěru. Konzumace fastfoodu a průmyslově zpracovaných potravin, dokonce i jen pohlédnutí na jejich zobrazení, rozsvítí mozek jako heroin. Lidé říkají, že tloustnou už jen z toho, že se na koblihu podívají. A můžou mít pravdu, protože tělo vyšle v reakci na myšlenku o něčem sladkém do těla dávku inzulinu.
Když „užíváte“ cukr a průmyslově zpracované potraviny, oslabují se receptory dopaminu. To znamená, že potřebujete víc a víc návykové látky, abyste dosáhli stejné úrovně potěšení. Tato dynamika se nazývá „tolerance“. A vysvětluje, proč lehký nebo občasný pijan jako já cítí účinek už jediné sklenky alkoholu, zatímco těžký pijan nebo alkoholik potřebuje k mírnému potěšení až pátý panák vodky.
Když se člověk závislý na jídle snaží se svým návykem „přestat“, může zažívat abstinenční příznaky až 7 dní. Patří k nim nevolnost, bolest hlavy, třas, dezorientovanost, únava, chutě, podrážděnost, poruchy spánku i noční můry. (Neděste se – tyto příznaky nejsou zdaleka tak silné a trvají kratší dobu, pokud detoxikujete s naším desetidenním plánem.)
U mnoho lidí nepřekoná tuto závislost ani bypass žaludku. Jeden můj pacient zhubnul po této gastrické operaci 90 kilogramů a projedl se zpátky k obezitě neustálým přísunem M&M’s. Gastrický bypass je často neúspěšný právě proto, že neřeší biologickou podstatu závislosti na jídle.
Zvláštní případ kukuřičného sirupu s vysokým obsahem fruktózy |
Dr. Robert Lustig ve své knize Fat Chance nazval fruktózu „toxinem“, protože se od jiných druhů cukrů kvalitativně hodně liší. Fruktóza v přirozené podobě, jako například v ovoci, je doplněna vlákninou a dalšími výživnými látkami, a pokud se nekonzumuje v nadměrném množství, je naprosto v pořádku. Ale vezměte fruktózu z kukuřice, přihoďte ji do kastrolu, ze kterého vyjde sirup s 55 až 75 procenty fruktózy, jaký se ve formě kukuřičného sirupu používá v limonádách (stolní cukr má poměr fruktózy a glukózy 50:50), a máte tu katastrofu v podobě epidemie obezity. |
HFCS neboli kukuřičný sirup s vysokým obsahem fruktózy ve většině těchto nápojů škodí víc než normální cukr, navzdory tomu, co tvrdí reklamní kampaň jeho výrobců, kteří HFCS označují za „kukuřičný cukr“. Fruktóza nevyvolává stejnou reakci, která kontroluje chuť k jídlu a hlad, jakou vyvolá normální cukr, takže závislost je horší. Tento typ cukru dokonce vede k zablokování hormonů kontrolujících apetit, zejména pak leptinu, což je hormon, který mozku říká, že jste plní. Takže jíte dál a dál, máte pořád na něco chuť a vaše tělo si myslí, že hladoví, přestože do sebe hrnete spoustu kalorií. HFCS je nejpřednějším zdrojem kalorií v naší stravě. A jako extra „bonus“, HFCS často obsahuje jako vedlejší produkt výroby také rtuť. Nový výzkum emeritního profesora biochemie a molekulární biologie na University of California v Berkley dr. Bruce Amese ukazuje, že volná fruktóza v HFCS vede ke stavu označovanému jako „prosakující střeva“, zvýšené propustnosti střevní stěny. Buňky sliznice trávicího ústrojí drží pohromadě maličké spojnice, které připomínají spojovací kostičky lega. Tyto spoje potřebují energii, aby držely pohromadě. Když jíte nebo pijete potraviny s HFCS, potřebujete k absorpci v těle mnohem víc energie než při trávení normálního cukru, což ubírá energii dodávanou do těchto spojnic ve sliznici, a ty se následně oslabují a rozvolňují. Do krevního oběhu potom uvolněnou stěnou střev pronikají stavební látky z potravy a taky bakteriální toxiny, a to rozbouří imunitní systém a vede k systémovému zánětu. Zánět zase vyvolá ještě silnější inzulinovou rezistenci, což vede k nárůstu hmotnosti a k cukrovce. Takže vidíte, že HFCS není jako normální cukr. Má nebezpečný dopad na tělo, vede k silnějšímu zánětu, častější obezitě, diabetu a větší závislosti. |
TEKUTÉ SLADKÉ KALORIE (ALIAS TEKUTÁ SMRT) PROČ JSOU JINÉ NEŽ NORMÁLNÍ CUKR?
Pamatujete si na studii s krysami? Ukázala, že oslazená voda (a je jedno, jestli se jednalo o kukuřičný sirup nebo umělé sladidlo) vyvolává závislost osmkrát silněji než kokain. Sladké nápoje vzbuzují závislost silněji než fastfood, junkfood nebo průmyslově zpracované sacharidy, jako chléb, těstoviny nebo brambůrky. Klasické sladké a sacharidové jídlo zesiluje chutě i závislost, ale největší škodu napáchají sladkosti tekuté.
U sladkých nápojů snadno přehlédneme, jak jsou kalorické. Nápoje vás nezasytí, proto ve chvíli, kdy pijete limonády slazené cukrem i umělými sladidly, přijmete ve výsledku za den víc kalorií. Zkonzumujete je, aniž na to myslíte. Říkáme tomu „pasivní konzumace“. Vždyť je to přece jenom pití. Ale jeho kalorická hodnota se rychle nastřádá a přidá ke skutečným potravinám. Uměle slazené nápoje navíc rozbouří chutě a donutí vás během dne sníst nakonec víc.
Tekutý cukr se absorbuje velmi rychle, navýší zprudka hladinu krevního cukru a inzulinu a nažene vám fruktózu rovnou do jater, čímž se spustí kaskáda dalších událostí, jež vede k nárůstu váhy a dalším chutím. Když se vyhoupne hladina inzulinu a klesne cukr v krvi, tělo to vidí jako životně nebezpečné ohrožení, proto vás žene k nejbližšímu cukru.
Starosti nám nemusí dělat jenom limonády, ale také sportovní nápoje, oslazené čaje a kávy, energy drinky, ovocné nápoje a džusy a stovky dalších slazených typů pití. Pomerančový džus má na jednu deci víc cukru než kola. Když konzumujete tyto velmi sladké nápoje, vaše chuťové buňky si navyknou na intenzivní sladkou chuť a skutečné, pravé potraviny, jako zelenina nebo ovoce vám pak připadají fádní a bez chuti.
V americké populaci vypije 90 procent dětí a 50 procent dospělých aspoň jednu limonádu denně. Po celém světě se za den zkonzumuje jedna miliarda plechovek koly. Když se vědci zadívali na výsledky relevantních studií, zjistili, že hlavní příčinou obezity jsou slazené nápoje. Jedna plechovka limonády denně zvyšuje šanci, že bude dítě obézní, o 60 procent. Studie s více než 90 000 ženami zase ukázala, že jedna plechovka limonády denně zvýší riziko rozvoje cukrovky o 82 procenta.
Jedna mladá žena z Nového Zélandu, matka 8 dětí, měla těžký návyk na kolu. Zabilo ji to. Pila přes 8 litrů denně! To je nějakých 2377 gramů cukru a 900 mg kofeinu. Pitevní zpráva ukázala, že tato žena zemřela v důsledku ztučnění jater a poškození srdce, které zapříčinila kola. Slazené nápoje jsou zkrátka jednou z hlavních příčin našeho obřího problému.
Když si uvědomíte, že 15 % přijatých kalorií v naší stravě pochází ze slazených nápojů, jejich vynechání vám může výrazně zlepšit zdraví. Jeden můj pacient zhubnul 34 kilogramů jenom tím, že si začal uvědomovat, co pije, a vynechal sladké nápoje.
PROČ NEPŘECHÁZET NA UMĚLÁ SLADIDLA?
Dietní kola a dietní sladké nápoje vedou k obezitě a jsou příčinou diabetu 2. typu.
Moment…, po dietní kole se tloustne? Vážně? Jak je to možné?
Kdyby hubnutí záviselo jenom na počtu přijatých kalorií, pití dietních nápojů by bylo skvělý nápad. A přesně to se nám snaží namluvit výrobce Coca Coly svými reklamními kampaněmi, ve kterých zdůrazňuje, jak bojuje s obezitou (a stejnou propagandu začali používat i další výrobci slazených nápojů). Hrdě prohlašují, že nabízejí 180 nízkokalorických nebo nekalorických nápojů a že se prodej slazených nápojů ve školách snížil o 90 procent.
Je to dobře? Já si to nemyslím. Možná je pití dietní koly horší než pití té normální. Studie 66 118 žen, která trvala 14 let a byla publikována v American Joural of Clinical Nutrition (a dále podpořena mnoha dřívějšími i následnými studiemi), přinesla dost alarmující fakta, jež by nám měla zabránit, abychom po dietním nápoji ještě kdy sáhli.
•Dietní limonáda zvyšuje riziko cukrovky víc než klasicky slazená limonáda.
•Ženy, které pily třetinkovou láhev limonády jednou za týden, měly o 33 % větší riziko, že se u nich vyvine cukrovka 2. typu. Ženy, které pily půllitr limonády týdně, měly toto riziko zvýšené o 66 %.
•Ženy, které pily dietní limonády, jich vypily dvakrát víc než ty, které dávaly přednost klasicky slazeným nápojům, protože umělá sladidla vzbuzují větší závislost než normální cukr.
•Průměrný uživatel dietních limonád vypije za den 3 dietní sladké nápoje.
Dovolte mi uvést ještě pár dalších neblahých účinků umělých sladidel, pokud jsem vás zatím nepřesvědčil.
•Umělá sladidla jsou stokrát až tisíckrát sladivější než normální cukr, čímž aktivují geneticky předprogramovanou chuť na sladké víc než jiné látky.
•Ošidí metabolismus, který uvěří, že dostane cukr. To zapříčiní, že tělo začne pumpovat inzulin, což je hormon, který řídí ukládání tuku, a to vede k většímu ukládání tuku na břiše.
•Umělá sladidla matou a zpomalují metabolismus, proto během dne spálíte méně kalorií. Zvyšují pocit hladu a vyvolávají touhu po ještě větší dávce cukru a škrobovitých sacharidech, jako chléb a těstoviny.
•Studie na krysách ukázala, že zvířata, která konzumovala umělá sladidla, spořádala víc potravy, jejich metabolismus a termogeneze se přitom zpomalovaly, a tak zvířata během pouhých 2 týdnů přibrala o 14 procent víc než kontrolní vzorek – i když celkově tyto krysy snědly méně kalorií než krysy, které dostávaly potravu slazenou normálním cukrem.
Co tím chci říct? Nulové kalorie nejsou zadarmo. Dietní nápoje nejsou dobrou náhradou slazených nápojů. Zvyšují touhu po sladkém, přispívají k nárůstu váhy a cukrovce 2. typu. A vzbuzují závislost.
JAK Z TOHO VEN?
Důkazy o biologické podobě závislosti jsou velmi přesvědčivé. Možná si říkáte, že vás se to netýká. „Kdepak, já mám svoje jídlo pod kontrolou. Ohlídám si, když si dám trochu sladkého nebo nějaké sušenky. Mě se to vlastně zase tolik netýká.“
Tomu se říká popírání. Závislost na jídle se dotýká mnohem víc lidí než jen těch morbidně obézních. Ovlivňuje téměř každého, kdo má nadváhu nebo bojuje s ovládnutím svých jídelních návyků, chutí a apetitu. Učebnice psychiatrie uvádí diagnostická kritéria pro závislost naprosto přesně, a ona přesně odpovídají i závislosti na jídle.
1. Navyšování tolerance a potřeba zvyšovat dávky látky, aby vzbudila reakci (potřebujete víc a víc, abyste se cítili dobře).
2. Abstinenční příznaky, když látka chybí.
3. Užívání větších dávek nebo v delším časovém úseku, než bylo zamýšleno (záchvatovité přejídání).
4. Vytrvalá touha a neúspěšné pokusy množství omezit (vina a stud).
5. Valná část času je věnována obstarávání látky, užívání látky a vzpamatovávání se z jejích účinků.
6. Omezení nebo vyloučení společenských, pracovních či volnočasových aktivit.
7. Pokračování v užívání i při vědomí trvalých psychických nebo fyzických problémů, jež jsou výsledkem užívání.
Dá se závislosti na jídle zbavit? Dá se zbavit kontroly, kterou nad vaším chováním a zdravím mají průmyslově zpracovávané potraviny a cukr?
Ano. Pokud se shodneme, že se bavíme o biologické závislosti, pak jediným řešením jak tento cyklus prolomit je detoxikace. Zkuste žádat závislého na kokainu nebo heroinu, aby „se trošku omezil“. To nejde. Říkám to nerad, ale jsem opravdu průkopníkem vědy o závislosti na potravinách. Proto jsem se rozhodl napsat tuto knihu. Abych dal lidem účinný nástroj jak bezbolestně detoxikovat od cukru a průmyslových potravin a obnovit, opravit a navrátit jim zdraví.
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