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PODEKOVANI

Kniha je velmi osobnim vytvorem, presto kazdy, kdo mne ovlivnil ¢i
se né¢jak dotkl mého zivota, se na téchto strdnkdch urcitym zpuso-
bem odrazi. V prvé fadé patii hluboce prociténé a nekone¢né diky mym
rodi¢am Sidneymu a Rachel, ktefi jsou jiz ddvno po smrti. Jak roky ply-
nou, zasnu nad tim, jakého se mi dostalo $tésti a pozehndni, Ze jsem mél
tak milujici a oddané rodi¢e. Nedokdzu ani slovy vyjddrit, kolik jsem
toho od vds od obou dostal. Doufdm, ze md price vim obéma déld nadéle
Cest. Ddle bych rdd vyjadril nejhlubsi respekt a tictu vsem predkim a pii-
buznym, keefi jiz také zemfeli. Zejména mym prarodi¢im Charlesovi
a Molly Cohenovym a Jackovi a Esther Weinsteinovym, stry¢ku Sidovi,
stry¢kovi Jerrymu, stry¢kovi Eddymu a teté Sandy. Vase ldska je navzdy
otisknuta v moji mysli.

Douglas Brady, ktery jiz neni mezi ndmi, byl mij nejlepsi pritel a md
spiiznénd duse. Dékuji ti za veskerou ldsku a podporu. Velice mi chybis.

Rodina mi byla tim nejuzasnéj$im odrazovym mustkem. M4 nejhlub-
$f ldska a vdécnost patii stryc¢kovi Ronaldu Cohenovi, mé teté Ceil She-
rry, stry¢ku Davidovi a teté Bunny. Muj bratranec David Cohen zastal se
v$im vSudy roli bratra, kterého jsem nikdy nemél, zatimco Rusty Cohen
se ukdzal byt skvélym bratrancem, kterého jsem vidycky chtél mit.

Mnoho ldsky mému rodinnému kmeni, vSichni jeho ¢lenové byli vidy
vérni a pfitomni. Goldstoneovi (Rhonda, Tony, Jonathan a Andrew) —
zazili jsme spolu tolik nddhernych chvil. Brad Cohen mne vzdy inspiru-
je prosté tim, ze je Bradem, velkorysym a ldskyplnym. Diky Jeffreymu
Cohenovi mi neustile hraje na tvdfi Gsmév a vzdy s jeho pomoci plénuju
své dalsi kroky. Rick Cohen je muj oblibeny alfa samec, ktery mé uchva-
cuje svym obrovskym srdcem. Dalsi Cohenové, kterych si vazim: Mit-

chell, Jason, Jodi, Brendan, Courtney, Matthew, Ben a Pilar.



Ve svém Zivoté jsem byl pozehndn také tZasnymi prdteli. Mark Hyman
— dékuji ti za to, Ze jsi mi tak drahym pfitelem, mocnym spojencem,
spfiznénou dusi a intelektudlnim spiklencem. Gudni Gunnarsson je mi
milujicim bratrem, mentorem, privodcem a vidy mi pomédhd navrdtit se
k mému pravému j4. Pier Paolo de Angelis je pro mne cennym pfitelem,
ktery mi pomdhd vychutndvat si Zivot co nejplnéji a zdroven pamatovat
na nejhlubsi pravdu o tom, kym jsme a pro¢ jsme vsichni zde na planeté
Zemi. Jordan Blank je mym pfitelem nejdéle a jiz v mnoha piipadech mi
byl obrovskou podporou a inspiraci. Dékuji ti, Ze tu pro mne jsi.

Chci vyjadrtit vdécnost tém, ktefi mi oddané stdli po boku na mé
zivotni cesty: jsou to Tom a Kathy Jackmanovi, Dharani Burnham, Mark
Kelso a Arti Ross-Kelso, Alexander Souri, John Dekadt, Michael Johnson
a Joan Berryova. Toinette Lippeovd, editorka mé prvni knihy Vyzivuji-
ci moudrost (Nourishing Wisdom), mi vidy vyjadrovala velkou podporu
a byla mym drahocennym andélem.

Zvlastni podékovani patfi nasemu GZasnému kmeni studentd, absol-
venttl, Gcastniki, fanouskd a pracovniki na Institute for the Psychology
of Eating (Institut pro psychologii vyzivy, pozn. red.). KdyzZ jsem institut
zalozil, nemél jsem ponéti o tom, jak vyroste a jak rychle se ujme. Je mi
cti byt souddsti této velké spole¢né mise, diky niZ navidy ménime zpisob,
jakym svét nahlizi na jidlo, télo a zdravi. Jsem také hluboce vdé¢ny pra-
covnikim, hostiim a Siroké rodiné Kripalu Center for Yoga and Health
a Canyon Ranch v hordch Berkshires — dvé nddherné jasnd svétla ve svéte
lé¢eni a transformace, kterych jsem mél tu cest byt souédsti. Sonoma
State University, kde jsem studoval, byla krdsnym mistem pro vzdélani
mysli i duse.

V mém zivoté bylo nékolik zvldsté vyznamnych osobnosti, které hlu-
boce ovlivnily mou prici, mé mysleni a mdj osud. Nesmirné mnoho

dluzim zesnulému Jamesi Hillmanovi, muzi, ktery v otdzkdch moudrosti



a vhledu daleko predbéhl svou dobu. Dékuji vim za probuzeni mé mysli.
Zesnuly Gordon Tappan, maj milovany profesor a mentor, napomohl
k zazehnuti mé vnitfni jiskry. Ken Wilber vyrazné ovlivnil maj svéto-
ndzor a jeho jasnozfivost md na mou prici podstatny vliv. Mezi dalsi
vlivné osoby v mém zivoté, jez ziji uvniti mne, patii Robert Greenway,
Rudolf Steiner, Martin Luther King, Robert Bly, Lao-c’, Oscar Wilde,
Jeft Bland, Carl Jung, Amrit Desai, Osho, Gerhart Schmidt a Nikola Tes-
la. Mista pro mne byla ¢asto stejné nezbytnd a dilezitd jako lidé. Dékuji
fece Green River, hofe Monument Mountain, Kennedyho parku, ost-
rovu Maui, pldzim Big Beach, Little Beach a Baldwin Beach, La Perou-
se, Velkému ostrovu, Gunks, Hawk Meadow, Boulderu, Buena Visté,
Buckinghamskému parku, Bendtkdm, Jacob’s Pillow za nddherny tanec
a samoziejmé mistu, z jehoz kofent zd4 se vyrustd veskery duchovni Zivot
— Brooklynu.

Pfiroda je navidy mym atocdistém. Nikdy nelze. Dékuji zejména kme-
nam delfind a velryb, které mi zdzra¢né dovolily vejit mezi né.

Jsem neskute¢né vdéény vem skvélym pracovnikim nakladatelstvi
Inner Traditions/Healing Arts Press, véetné Jona Grahama, Susan David-
sonové a Jeanie Levitanové. Dekuji vam, ze déldte pro svét tak ohrom-
nou prdci. Mit takového pecujiciho a skvélého nakladatele je velké Stés-
ti. Za vytvoreni této Uzasné firmy dékuji také Ehudu Sperlingovi. Emily
Rosenovd, md chytrd a krdsnd partnerka v zivoté a v ldsce, je mi mdzou
a inspiraci. Je andélem, ktery vstoupil do mého srdce, kdyz jsem ho nejvi-
ce potieboval. Citim se jako ten nej$tastnéj$i muz na svéeé. Dékuji za to,
ze mne vnimds, za tolik krdsnych spole¢nych chvil a za vSechny zézraky,
které spolu sdilime. Hlubokou ldsku k tob¢ a vdé¢nost za to, jak jsi navzdy
proménila maj svét, nedokdzu nikdy vyjadfit slovy. A dékuji za to, Ze
jsi jakozto feditelka Institute for the Psychology of Eating nevycerpatel-

nou silou a ze jsi z n&j vytvotila jasné svétlo pro tolik lidi na celém svété.



Je Gizasné té pozorovat a byt svédkem tvého tsili a tvych schopnosti podni-
katelky, ucitelky pohdnéné svym poslinim, koucky a mentorky. Miluji t¢.

Nakonec dékuji Stvofiteli vsehomira za krdsny a Sileny Zivot a za to, Ze
jsi mi seslal mého skveélého syna Skye, spole¢nika ve sbératelstvi kamenu,

sportovniho fanatika a mého nejoblibenéjsiho chlapa na svété.

Marc David
Boulder, Colorado
2015



POZNAMKA AUTORA

nformace a doporuceni vztahujici se k pfijmu vody uvedené v této kni-

ze se zaklddaji na odborné pfipravé, osobni zkusenosti, velmi obsih-
lém vyzkumu a dals$ich publikacich autora, které se vénuji metabolismu
vody v téle. Autor této knihy neposkytuje zddnd lékatskda doporuceni,
ani nepfedepisuje uziti ¢i preruseni uzivni jakychkoli Iéka jako for-
mu 1é¢by, aniz by byl zdroven pfimo ¢i nepfimo konzultovén piislusny
osetfujici lékaf. Zdmérem autora vychdzejicim z nejmodernéjsich zna-
losti mikroskopické anatomie a molekuldrni fyziologie je pouze poskyt-
nout informace o vyznamu vody pro nase zdravi a informovat vefejnost
o $kodlivych tcincich chronické dehydratace na télo — od détstvi az do
pokro¢ilého véku. Tato kniha nenahrazuje odbornd doporuceni lékafte.
Naopak je velice potfebné se o informace obsazené v této knize podélit
s oSetfujicim lékafem. Rozhodne-li se ¢tendf vyuzit informace a dopo-
ruceni zde popsand, ¢ini tak na vlastni riziko. Pfejimdni informaci by
mélo probihat v tésném souladu s pokyny uvddénymi v knize. Nikdo
z Ctendrf, a to predevsim ti, ktef{ v minulosti prodélali véznd onemocné-
ni, jsou v pé¢i odbornikd nebo trpi vaznym ledvinovym onemocnénim,
by informace v tomto textu obsazené nemél vyuzivat bez dohledu svého

osetfujiciho lékare.
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PREDMLUVA

I\/l ili ¢tendfi a Ctendrky,

Je mi cti, Ze zde mohu oslavit Pomalou dietu a upravit ji pro vyddni
k desdtému vyroci. V dnesni dobé se mnoho knih neudrzi na policich
déle nez rok. Zavdzal jsem se, Ze napisu knihy o vyzivé, psychologii vyzi-
vy a osobni transformaci, které budou nadéasové a skute¢né hodnotné.
Pokud jde o tato témata, mdm dojem, ze lidé hladovi jak po informacich,
tak po moudrosti, kterd v jejich zivoté dokdze doopravdy néco zménit.

Pomald dieta byla pro mnoho lidi knihou, kterd jim zménila Zivot.
Stojim v pokofe pred rozsihlou chvélou, které se mi dostalo, a jsem vdé¢-
ny za to, ze si kniha nasla cestu k tolika lidem, ktefi ji akutné potfebo-
vali. Véfim, ze pokud m4 kniha opravdovou hodnotu, narostou ji kiidla
a pohybuje s ni neviditelnd sila. Pomald dieta rozhodné objevila kouzlo,
jak vzlétnout...

Kdy?z se rozhlédnete kolem sebe, myslim, Ze si pov§imnete, Ze Zijeme
v dobé obrovského zmateni, pokud jde o to, co jist a co nejist. Oblast
vyzivy je plnd rozporuplnych doporudeni. Zaroven je v otdzkich naseho
vztahu k jidlu a k télu pfitomno i stejné velké mnozstvi bolesti a utrpeni.
Obezita nartstd, stejné jako se zvysuji potize s hodnocenim téla, preji-
ddnim, zéchvatovitym a emociondlnim jedenim, nekoneénym drzenim
diet, nendvist{ k nasi vze a nezddoucimi stravovacimi ndvyky.

Tyto potize kolem jidla nds zbavuji osobni sily a brdni ndm v napl-
flovani naSeho nejvétstho potencidlu. Problém je, ze mnoho nasich stra-

vovacich strategif je zaméfeno na ndtlak, donucovani, nadmérné cviceni,



nedostate¢né jedeni a nendvidéni téla do chvile, nez je podrobeno. Konec-
koncii, pokud budeme o vlastnim téle a stravé mluvit dostate¢né negativ-
né, bude nés to uréité motivovat. Hédek vsak je, Ze neni mozné jit cestou
napaddni a nendvidén{ sebe sama a dostat se po ni do stavu sebeldsky.
Cesta urcuje cil.

Pomald dieta vsak nabizi novou cestu. Je to kniha, kterd by ndm,
jedlikim, méla pomoct vyzdvihnout to nejlepsi v nds. Je napsand proto,
aby se postavila ¢elem vyzvdm, kterym jsme jako lidské bytosti vysta-
veni, kdyZ se pohybujeme v nejistém terénu péée o své télo. Je to kniha
o jidle a o téle, kterd je pozitivni, plnd nadéje a psand srdcem, prestoze
je vysoce orientovand na vysledky a pevné ukotvend ve védé o propojeni
mysli a téla.

Mou celoZivotni misi je rozvijet nauky o vyzivé a o psychologii vyzi-
vy. Mnoho let jsem pracoval ve vyrobé potravinovych doplnki, v oblasti
vyvoje produktd; byl jsem poradcem v nékolika z téch nejvétsich a nej-
zndméjsich firem v oblasti potravin, vitamint, 1éka a médii; ve své kli-
nické praxi jsem béhem vice nez tficeti let absolvoval tisice hodin s klien-
ty; predndsel jsem nejriznéjsim obecenstviim, kterd si umite predstavit;
pouzival jsem vlastni télo jako laboratof; zkrdtka, v oblasti vyZivy a zdravi
jsem prosel v§im, ¢im jsem mohl. Svou prvni knihu Nowrishing Wisdom
jsem napsal v roce 1990. Kniha je vyddvéna jiz asi dvacet pét let a je pova-
zovana za klasické a prelomové dilo. S radosti mohu tict, ze Pomald dieta
v této tradici pokracuje.

V roce 2005 jsem mél nesmirné zaplnény cestovni a vyukovy rozvrh.
Byl jsem svobodny otec a cht¢l jsem zlstat na jednom misté a vychovdvat
svého syna. Také jsem ale v hlavé slysel nepotlacitelny hlas, ktery mi fikal,
abych zalozil vzdéldvaci organizaci a dostal svou prdci ve vési mife ven do
svéta. Stalo se vdm to nékdy? Nepravdépodobny ¢i dokonce nadpfiroze-

ny hlas ve vasi hlavé, fikajici vdm, abyste udélali néco, co vite, Ze musite



udéla, ale také vite, Ze to nebude tak snadné? Odoldval jsem, jak nejlépe
jsem umél, ale hlas v mé hlavé vyhral.

Zalozil jsem tedy Institut pro psychologii vyZivy (Institute for the
Psychology of Eating), z n¢hoz se stala vzdéldvaci organizace, jez dalece
piekonala to, co jsem povazoval za mozné. Institut ma celosvétovy dosah
a nabizi skute¢né prelomové a moderni programy jak pro profesiondly,
tak pro vefejnost. Nase vycviky spojuji psychologii vyzivy a védu o vyzivé.
Midme doslova statisice ndsledovniki, fanouskt a oddanych dusi, keefi
vsichni sdileji totéz posldni — navidy zménit zptsob, jakym svét nahlizi
na jidlo, télo a zdravi.

Mnohé fungujici strategie a moudra, které v této knize najdete, jsou
zaloZeny na jedine¢nych znalostech, jez na Institutu vyu¢ujeme. Mdm tu
vysadu, Zze mohu cvicit studenty, aby uméli pracovat s nej¢astéjsimi a nej-
zévaznéjsimi soucasnymi problémy v oblasti jidla. Jde o potize s vdhou
a s hodnocenim téla, piejiddni, zéchvatovité jedeni, emociondlni jedeni,
nekonec¢né drzeni diet a zdravotni potize spojené s vyzivou, jez maji emo-
ciondlni pozadi, napt. trdvici potize, tinava, psychické potize, imunitn{
problémy aj.

A to je esence knihy, kterou pravé Ctete — novy a Cerstvy piistup k [éce-
ni naseho vztahu k jidlu, télu, planeté a dusi.

Myslim si, Ze to, co mne doopravdy kvalifikuje k této prici, je, ze mi
na nf hluboce zdlezi. Dojim4d mne. Z4d4 si mne. Véda o vyivé a psycho-
logie vyzivy mi osobn¢ a profesiondlné daly tolik, Ze jim chci vrétit co
nejvice. Chci zit tak, abych rdno vstdval s dobrym pocitem, Ze pro svét
déldm préci, kterd doopravdy dokdze néco zménit. Jsem rdd, Zze mohu
fict, ze mise je splnéna.

Tesi mé sledovat zdzrak znovunalezeného zdravi a energie, kdyz lidé
udélaji potfebné zmény tykajici se vyZzivy ¢i emoci. Tési mé sledovat

mizeni pfiznaka ¢i nemoci, vyrazné zmirnéni potizi s jidlem, a okamzik,



kdy se lidé stanou dostatecné zivymi a uvédomélymi, aby se jejich dob-
fe opecovdvané télo stalo ndstrojem k proziti smysluplného Zivota, jimz
mohou zlepsit svét.

Pomalou dietou se s vimi chci podélit o nekteré z nejvétsich poznatka,
trikll a cest k cili, které jsem se v oblastech vyZivy a psychologie vyzivy
naudil. Pravdépodobné to bude v mnohém odporovat tomu, co jste se
predtim o zdravé stravé a o hubnuti u¢ili. Zpochybni to nékterd z nej-
vice hy¢kanych odbornych doporuceni. Nebudu vés otravovat zase dalsi
pfedepsanou dietou, kterd vaim pfesné nadiktuje, co mdte jist, kdy to
mite jist a v jakém mnozstvi. Ani vds nebudu osliiovat systémem, keery je
slozité dodrzovat a ktery je pfeduréen k tomu, aby byl zapomenut. Misto
toho vdm tato kniha ukdze, jak optimalizovat metabolismus bez ohledu
na to, co se rozhodnete jist.

A naudi vés, jak nahlédnout moudrost nejvyssi stravovaci autority na
planeté Zemi: vyzivového odbornika uvnitf vds samych.

Je nacase najit skute¢nou a trvalou tlevu od nasich potizi s jidlem
a kone¢né nastolit vztah k jidlu a télu, ktery nds doopravdy vyZivi a posil-
ni. Pokud jste se pokouseli uleh¢it si sviij ndklad tim, Ze jste dodrzovali
nejnovéjsi diety, a to bez trvalého Uspéchu, tato kniha vdm ukédze, pro¢
tomu tak je a co s tim udélat. Pokud se citite zmateni a frustrovani ze
zprdv prezentovanych protichudnymi systémy vyzivy, jez nds bombardu-
ji, tyto stranky vaim poskytnou vhled a tlevu, ve které jste doufali a které
si pln¢ zaslouzite. Koneéné vim Pomald dieta pomuze pfinést do svéta
vasi stravy dary vas$i duse, a tim probudit vnitini plamen, ktery je skutec¢-
nym zdrojem nas{ sily.

Prijemné Cteni.

Vase nové metabolické jd se pravé chystd zrodit...
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Zivot nemiiZe Cekat na védu, aby jej dobnala
a dokdzala jeho existenci. .. Zivot Jje na nds vypdlen
bez pripravy.

JoSE ORTEGA Y GASSET

\/ polynéském folkléru je Maui polobohem, jemuz neni rovno. Krés-
ny havajsky ostrov je pojmenovdn prévé po ném. Je to prohnany
sibal s nadpfirozenou silou a jeho nejpodivuhodnéj$im a nejpamdatnéj$im
¢inem byl tinos Slunce.

Potize nastaly krétce poté, co Maui vyzdvihl nebe, aby lidé mohli cho-
dit vzptimené a aby udélal misto Slunci, které tak mohlo vystoupat vzhu-
ru ze svéta dole. Slunce se sobecky hnalo po obloze, misto aby po nebi
plulo klidné. Proto méli lidé mélo ¢asu na rybafeni, na péstovdni potravy
nebo na suseni ldtek zvanych zpa. Zacali byt nemocni a nestastni.

S pomoci moudrych rad své babicky vymyslel Maui pldn, jak trpicim
lidem pomoci. Po mnoho dni se ukryval na vychodnim okraji nejvyssi
sopky Haleakaly a pocital denni drdhu Slunce. Vritil se dom, aby z vla-
st své sestry vyrobil $estndct silnych provazl, a chystal se pouzit svou
legenddrni silu k tomu, aby chytil Slunce do lasa.

Nésledujiciho rdna, kdyz se Slunce vyhouplo nad Haleakalu a zapo-
¢alo svtij pozitkdisky let po nebi, chytil Maui prvni paprsek, ktery se
objevil, a uvdzal ho k silnému stromu wiliwili. Zanedlouho mél zabezpe-

¢enych vsech $estndct paprski.



Znehybnéné Slunce bylo Mauimu vydédno na milost a moudie sou-
hlasilo s vyjedndvdnim. Vyménou za svij Zivot pfislibilo Mauimu, ze se
bude po nebi pohybovat pomalu a s rozmyslem, ¢imz lidem poskytne
podminky pro vyZivu a prosperitu. Lidé byli tak $tastni a uctivali Slunce
natolik, Ze své slovo dodrzelo dodnes.

Ne ndhodou se slunce stalo symbolem metabolismu. Je zdkladnim
zdrojem energie na planet¢ Zemi. Dtkazem je, Ze bfichu, centru metabo-
lické aktivity v téle, tikdme solar plexus, coz latinsky znamend ,,shromaz-
disté slunce®. Rozumime tomu, Ze je metabolismus nesmirné dulezity,
a proto jsme se naucili vyvijet velké asili, abychom zajistili jeho vykon-
nost. Jak metabolismus, tak slunce ndm nejvice prospivaji, kdyz jich

mdme tak akordt. Pokud jich mdme pfilis, bud shofime, nebo vyhofime.

ZPOMALENI

Paklize jste si vybrali ke ¢teni tuto knihu, pravdépodobné jste tak u¢inili,
protoze chcete posilit sviij metabolismus — chcete mit vice metabolické
energie, abyste zhubli, vypadali $tihle, byli zdravejsi a méli vice energie.
Pfitom navzdory nejnovéjsim dietdm, lékim a prostfedkiim na hubnuti
vétsina lidi svého cile nedosdhne.

Pokud jste se snazili posilit sviij metabolismus, ale nedosahli jste aspé-
chu, md to jeden zdkladni davod: jste prilis rychli.

Zavratné tempo, kterym se nase kultura fiti, je protivnikem Stastného
a zdravého Zivota. Trpime hromadou télesnych neduht a nemoci duse, kte-
ré majf jednoho prostého spole¢ného jmenovatele: tempo. Mluvim o rych-
losti, kterd nds nuti pohybovat se dny nevédomky, kterd nds tlali pfes ptiro-
zenou kapacitu tla a kvili niZ jsme na konci dne nenaplnéni a vyéerpani.

Pohybujeme-li se Zivotem pfilis rychle, nevyhnutelné také jime rych-

le, coz $kodi metabolismu a ptsobi Zalude¢ni nevolnost. Vysledkem



také je, ze jime ve fyziologickém stavu stresu, coz snizuje nasi schop-
nost spalovat kalorie. Ani se z jidla pfilis netésime, coz snizuje produkci
energie v bunikdch a povzbuzuje nds, abychom jedli vice. Zkracuje nim
to dech, coz mi za nidsledek sniZeny piijem kysliku a vétsi ukldddni
tukd. Jsme nuceni opustit své nejhlubsi J4 a pravé davody nasi exis-
tence. Zbydou ndm jedovaté myslenky a sziravé emoce, které pusobi
starnuti téla a tvrdnuti srdce.

Kupodivu se navzdory nasim nejlepsim tmyslim casto pokousime
vyléit tyto neduhy pomoci postupti, po kterych se citime hat. Je ironif
doby domnivat se, Ze nemoci z rychlosti mohou byt vylé¢eny rychlymi
metodami. Takze konzumujeme léky na podporu trdveni a léky na bolest,
které maji zévazné vedlejsi u¢inky. Za zlodin jidla se trestime nadmérnym
cvicenim. Tyrdme se ndro¢nymi dietami a odpirdme si potéeni z jidla.
A pouzivime takové druhy lé¢by, které se nikdy nezabyvaji pravymi pri-
¢inami télesnych kolaps.

Maui ndm dal cennou lekei. Ovlddl silu Slunce nikoliv tim, Ze je
popohnal, ale tim, Ze je zpomalil. Sladil Slunce s jeho pfirozenou drdhou
a tempem, a tim ziskal obrovskou metabolickou silu.

Jste ptipraveni pomoci téze moudrosti ovlddnout svou vlastni meta-
bolickou silu?

Nastésti na tuto nemoc rychlosti existuje aéinny lék. Rik4 se mu zpo-
maleni. Potfebujeme pracovat méné, abychom doséhli vice. Potfebujeme
piestat valcit s jidlem a zacit je pfijimat. Potfebujeme prestat trestat svoje
télo a zadit se o né starat. Potiebujeme zpomalit a radovat se, a pak ziskd-
me vysledky, které hleddme, a to dfive, nez bychom cekali.

Nepopiratelnou pravdou je, ze optimédlniho metabolismu muzeme
dosdhnout a pak si jej udrzet pouze tehdy, kdyz jime, cvi¢ime a jsme
na tom co nejlépe s emocemi. Nase nastaveni mysli piimo ovliviiuje

metabolismus, a to do té miry, Ze to, co si myslime a citime, vyznamné



ovliviiuje, jak pokrm strévime. Metabolickd sila nespo¢ivéd jen v tom, co
jite, ale v tom, kdo jste tehdy ve chvili, kdy jite. Nejde o to, kolik kalorii
spdlite, ale o to, jak uvédomeéle Zijete.

Predstavte si vztah k jidlu a k télu, diky némuz byste se kazdy den
citili plné vyziveni a uspokojeni. Predstavte si, ze si dovolite relaxovat
a vychutnat jidlo, které jste si vybrali. Pedstavte si, jak dobfe byste se
citili, kdyby jedeni bylo ¢isté potésenim a cviceni radosti. Predstavte si,
ze o sebe pecujete pomoci zdravych celozivotnich névyku, nikoliv proto,
ze byste méli, ale proto, ze jsou ve své podstaté piijemné. Pokud jste pti-
praveni rozhodnout se pro takovy zivot, pak jste pfipraveni rozhodnout
se pro ,,pomalé®.

Pomald dieta znamend zpomalit Zivot proto, abyste mohli zrychlit
metabolismus. ,Zpomalenim“ myslim, Ze zpozornite: Budete otevieni.
Vyrovnani. Pitomni. Soustfedéni na sviij stfed téla. Vytvorte si tento stav,
a vaSe mysl, télo a dech se pfirozené synergicky ptizptisobi. V nervovém,
endokrinnim a imunitnim systému a v siti neuropeptidi v celém téle oka-
mzité nastanou zmény. Vysledkem je, Ze budete spalovat kalorie optimaln{
rychlosti. Budete trdvit a vstfebdvat Ziviny co nejefektivnéji. Budete spalo-
vat a uvadét do obé¢hu kyslik pro maximalni vydej energie. Vase imunita se
zvysi. Vystoupite z trvalého stresu a ndmahy a vstoupite do svého vlastniho
ptirozeného rytmu. Vysledkem bude, Ze se budete citit zivéjsi, plni energie
a hojnosti. Pridejte k tomu kvalitni vybér stravy a zaénete si vytvafet meta-

bolismus, o kterém v hloubi duse vite, ze je pro vds urcen.

NOVY POHLED NA VYZIVU
Zatimco se budete pfipravovat na zcela nové zachdzeni s jidlem a meta-
bolismem, podivejte se na ¢tyfi z nejéastéjsich béznych myta o vyzivé, na

které miizete odedneska zapomenout.



Mytus cislo 1: Nejlepsi zpiisob, jak zhubnout, je jist méné a cvicit vice
Tento ptedpis zni na prvni pohled sprdvné, ale je zoufale netplny. Vétsina
lidi s timto pfistupem zas a znova ztroskotd. Kdyby bylo mozné, aby to
dlouhodob¢ fungovalo, uz ddvno by tomu tak bylo. Jak se brzy naucite,
pokud télo Zivime nedostatetné nebo nadmérné cvi¢ime, mizeme svij
metabolismus zpomalit. Trestdni sebe sama vés viibec nikam neposune.

To, co vdm pomiize, je skute¢nd vyziva a radostny pohyb.

Mytus ¢islo 2: Jite pfili§ mnoho, protoze méte slabou vili

Nastésti i v tomto piipadé se odbornici myli. Uvidite, Ze vase vile je sil-
n&jsi, nez si viibec dokdzete predstavit. Piejiddme se nikoliv proto, Ze jsme
slabosi, ale proto, Ze jsme k tomu fyziologii nabaddni, kdyz v nasi stravé

chybi klid, ¢as, potéSeni, pozornost a kvalitni potraviny.

Mytus ¢islo 3: Pokud budete jist spravné jidlo ve spravném
mnozstvi, zajistite si dobré zdravi a zhubnete

Tato zésada se zdd byt z védeckého hlediska sprévnd, ale zpusobila daleko
vice $kody nez uzitku. Jak uvidite, miZeme jist to nejlepsi jidlo ve vesmiru
v perfektnim mnozstvi, ale pokud je budeme konzumovat v tzkostném
spéchu, fyziologicka stresovd reakce zpusobi dramaticky vzestup vylucova-
ni zivin a hluboky pokles schopnosti spalovat kalorie. To, cv jite, je pouze

polovinou ptibéhu o spravné stravé. Tou druhou polovinou je jak jite.

Mytus ¢islo 4: Odbornici jsou vasim zédkladnim zdrojem
spolehlivych a védecky podloZenych informaci o vyzivé

Ké7 by to byla pravda. My odbornici zajisté mdme v tomto oboru vyznam-
né misto, ale velmi rddi vzdjemné nesouhlasime a neustdle ménime své

postoje. Ve skute¢nosti ta nejpodstatnéjsi odbornd znalost se nachdzi



doslova uvnitf vds. Nazyvd se enterickd nervovéd soustava neboli ENS —
mozek v dtrobdch. To je va$ nejvérnéjsi a nejpiesnéjsi kazdodenni prii-
vodce vyzivou. Enterickd nervovd soustava md svd vlastni metabolickd
pravidla, kterd jsou vasimi pravidly. Tento expert uvnitf vim pomuze roz-

hodnout se, které experty ndsledovat ve vnéj$im svété.

Principy, o nichz se budete ucit v této knize, vzesly z mého celozivotniho
zkoumdni stravy a lé¢eni. Mél jsem to Stésti, Ze jsem ziskal ve svété vyzivy
rozmanité zkusenosti. Vice nez deset let jsem byl vyhleddvanym lekto-
rem a vyzivovym poradcem v nddherném a svétozndmém centru zdravi,
Canyon Ranch v hordch Berkshires. Vice nez patnict let jsem byl porad-
cem, vedoucim workshopti a sprévcem v Kripalu Center for Yoga and
Health, jednom z nejvétsich holistickych lé¢ebnych center v USA a jedné
z dalSich Gzasnych laboratofi lé¢eni a transformace. Studoval jsem vyzivu
na vysoké skole i pfi postgradudlnim studiu, sviij magistersky titul jsem
ziskal v psychologii vyZzivy na Sonoma State University v Kalifornii; na
Harvardu jsem absolvoval klinicky vycvik v mediciné propojujici mysl
a télo; byl jsem stdzistou na mnoha zdravotnich klinikdch a u [é¢itelt pou-
zivajicich nejprevratnéjsi vyzivové terapie; byl jsem asistentem pfi vyzku-
mu rakoviny souvisejici s vyZivou v laboratofich v Memorial Sloan-Kette-
ring Cancer Center; a pak jsem zacal svou dlouhou kariéru firemniho
konzultanta u spole¢nosti zaméfenych na potraviny, vitaminy a zdravi,
kde jsem poskytoval své odborné znalosti pti vyvoji produked, brandingu,
komunikaci a korpordtnim lé¢eni; pracoval jsem intenzivné s vyznamny-
mi firmami, jako napf. Johnson a Johnson a Walt Disney Corporation.
Jakozto klinicky vyzivovy poradce jsem pracoval Gspé$né s détmi, starymi
lidmi, bohatymi i chudymi, zdravymi i nemocnymi, s vézni i atlety. Byl
jsem poradcem lidi trpicich biochemickymi poruchami, poruchami pfi-

jmu potravy a také velmi mnoha lidi, keefi si prali zhubnout.



Nase prdce pro svét se Casto rodi z osobni cesty. J4 jsem od narozeni trpél
silnym astmatem a alergiemi a nékolikrdt jsem médlem zemfel. Lékafi si mé
mezi sebou piehazovali, ale bez Gspéchu. Nemohl jsem skotalit jako nor-
mélni dité. Zoufale jsem touzil po zdravi. Ve veku péti let jsem se doslechl
o tom, ze jsou ovoce a zelenina zdravé. Do té doby moje strava sestdvala
z kakaovych pufovanych ceredlif k snidani, limonddy a pomazdnky z mar-
shmallows k obédu a hranolek nebo sendvicii se saldmem k velefi. Pozddal
jsem matku, aby mi koupila jablka a hrdsek s mrkvi v konzervé, protoze
v mém omezeném chdpdni prévé toto predstavovalo ovoce a zeleninu.

Moje zdravi se zacalo zdzraéné zlepSovat a diky tomu, Ze mi matka
pomdhala zacleriovat do stravovdni dal$i drobné zmény, vzkvétalo mé
zdravi jesté vice. Od raného véku jsem tedy byl schopen objevit vyznam-
nou spojitost mezi tim, co jsem pfijimal do t¢la, a zdravim. V té dob¢
se muj otec, ktery se v roce 1965 stal chiropraktikem, ucil o vitaminech
a 0 homeopatii a dom si nosil spousty vzorki. Polykdni vSech téch pilu-
lek bylo jednim z vrcholnych okamziki mého détstvi — katapultovaly
mne na dal$i troven zdravi. Byl jsem presvédéen, ze sprévnd strava je kli-
¢em ke zdravi, a tim zapocalo moje celozivotni nadseni pro stravu, lé¢eni,

osobni transformaci a metabolismus.

NOVA DEFINICE METABOLISMU

Mnoho lidi pouziva slovo metabolismus, ale mélo z nich rozumi, co to slo-
vo znamend. Vizné, pokud byste se v mistnosti zaplnéné stovkou lékaia
a vyzivovych odborniki zeptali ,Jakd je definice metabolismu?®, dostali
byste pravdépodobné sto riiznych odpovédi. Neni tedy divu, Ze je obycej-
ny ¢lovék z tohoto tématu zmateny.

Vratme se k zdkladiim a podivejme se na klasickou u¢ebnicovou definici

metabolismu: Metabolismus je souhrnem vSech chemickych reakei v téle.



Piekvapuje vds, ze je to tak jednoduché? Samoziejmé, muzeme se
bavit o metabolismu specifickych tkdni, jako jsou tieba jitra nebo stitnd
zldza. Mlizeme se bavit o metabolismu specifickych ldtek, jako je napt.
cholesterol. Také se mizeme bavit o metabolismu rtznych télesnych sys-
témi, jako je napf. metabolismus trdveni. Lidé, ktefi tvrdi ,Chci zrychlit
svij metabolismus®, ve skute¢nosti maji na mysli metabolismus spalovdni
kalorii, také zndmy jako tepelnd Gcinnost.

Pokud budeme chtit zvysit metabolismus s takovymto smyslenim,
pak se budeme snazit nakopnout svou chemickou efektivicu pomoci cvi-
Ceni, 1éka, nejnovéjsich potravinovych doplika ¢i magickou kombinaci
potravin. Takovy pfistup zajisté funguje, ale dnes jiz nedosta¢uje meta-
bolické realité.

Je tomu tak, protoze metabolismus neprobihd pouze v nasem téle.
Rovnocenné a ve stejny ¢as probihd v téle, mysli, emocich a duchu. Pte-
vratny vyzkum ve védé o propojeni mysli a téla jednoznaéné prokazal
souvislost mezi tim, co si myslime a co citime, a mezi chemii v nasem
téle. Véda objevila vyznamné vlivy chemickych stavii stresu, relaxace,
potéeni a deprese, a dokonce i vlivy, které na nd$ Zivot maji modlitba,
domdci zvifata ¢i ostatni lidé.

VSe, co se v nasem svété odehraje mezi okamzikem zrozeni a okamzikem
smrti, je sou¢dsti metabolismu. Vsechny smyslové vjemy, které maji vliv na
lidsky nervovy systém, prochdzeji uréitymi formami trdveni, vstiebdvdni
a vylucovdni. Pravé v tuto chvili metabolizujeme ¢istice svého posledniho
pokrmu, slova na této strince a duleZité detaily klicovych udalosti, které se
ptihodily tento tyden ¢i dokonce dfive béhem naseho zivota. Metabolizu-
jeme své sny, strachy a predstavy, své vzestupy i pady, svd zdrleni a radosti,
krasu okolo nds, zrady, které jsme utrpéli, své $tésti a nestésti, to vSe navrch
k mraZenému jogurtu, kufecim sendvi¢tim a sushi, které jsme méli k jidlu.

Neni divu, Ze uzivdme tolik prostfedkt na podporu traveni.



Vezmeme-li v Gvahu viechny tyto poznatky, nabizi se ndm novd definice

metabolismu.

Metabolismus je souhrnem vsech chemickych reakci v téle spole¢né se

souhrnem vsech nasich myslenek, pociti, piesvédceni a zkusenosti.

Tato definice je nejen védecky presnéjsi a tplnéjsi, ale moznd ji také
vnimdte jako intuitivné sprévnou. Pokud ano, pak jste v souladu s dis-
ciplinami, jako jsou djurvéda ¢i tradi¢ni ¢inskd medicina, které jiz po
tisicileti uzndvaji neoddélitelnost mysli, téla a vesmiru. Je pravdépodob-
né, ze jste mnohokrdt zazili chvile, kdy se vd$ metabolismus proménil
diky né¢emu jinému, nez jsou strava, léky ¢i cvi¢eni. Vzpomindte si na
okamzik, kdy jste sedéli doma a citili jste nedostatek energie a sebelitost?
Pokud by se vds nékdo v té chvili zeptal ,Jaky je vd$ metabolismus?®,
odpoveédéli byste mu, Ze je pomaly a zaseknuty. Pak ndhle zazvonil telefon
a byl to nékdo, do koho jste zamilovani, nebo nékdo pfindsejici dobré
zpravy ohledné penéz. Vase nélada se rdzem zvedla. Citili jste se Zivi a plni
optimismu. Pokud by se vds nékdo v tu chvili zepral ,,Jaky je vds metabo-
lismus?“, fekli byste, Ze jede jak na drdtkdch.

Takze, co se stalo? Zazili jste obrovsky pfival energie, aniz byste vypili
kévu nebo uzili drogy. Byla to proména vaseho emociondlniho svéta, kte-
rd ozivila vase télo. Takto rychle se miiZze metabolismus proménit.

Tato kniha je v zdsad¢ o znovunabyti metabolické sily. O tom umét
se divat, kde jsme svou silu odevzdali, nechali ji odtéct a sami sobé pone-
chali jen mélo. Mnoho z nds si navyklo véfit chybné domnénce, Ze co se
osobniho pfidélu metabolismu ty<e, byli jsme ponékud osizeni. Myslime
si, Ze jej nemdme dostatek, abychom mobhli délat to, co potiebujeme, pro-
toze nékde doslo k chybé v systému. A vse, co musime udélat, je opravit

jej pomoci vitamina, léka, diety ¢i cvidebniho programu. Kdybychom



jen dokdzali najit toho pravého odbornika s tim pravym fesenim, vsech-
no by to fungovalo.

Pravda je ta, Ze se rodime se silnym metabolismem. Pokud jste se
dostali az sem, pak to zdzracné télo, ve kterém prebyvite, odvedlo slusny
vykon. Sily vesmiru nés vysilaji ven do svéta vybavené Zivotaschopnou
pribojnosti, jez ndm umoznuje béhem cesty nashromézdit vse, co potie-
bujeme, abychom mohli letét déle. Pokud v$ak zistaneme uvéznéni ve
fyziologii pteZiti typu ttok ¢i utek, at uz kvali chronicky lehce zvy$enému
stresu, kvili rychlosti, nedostate¢nému dychéni, pozornosti a potésent, ¢i
kvili neladicim rytmam a negativnimu osobnimu piibéhu, pak nesmir-
né ztrdcime silu. Stejné jako kdyz odevzddvdme svou dustojnost a vniti-
ni autoritu zaméstndni, penéziim, ,,odbornikim®, bolestivym emocim
a rychlému zivotu, mdm-li jmenovat jen nékolik davoda.

Vezmeéte si zpét svou osobni silu z téchto oblasti, a ziskdte nazpét hoj-
nost metabolické sily. Tak jednoduché to je. A tak vyznamné. Osobni sila

a metabolickd sila jsou jedno a totéz.

OSM UNIVERZALNICH METABOLIZERU

Jédrem Pomalé diety je osm univerzdlnich metabolizérti. Povazuiji je za
jedny z nejdulezitgjsich chybéjicich ¢ldnka v nasi metabolické sklddance
a za pristi generaci mocnych biologickych omlazovacich prostiedka, kte-
ré se ukdzou jako zdsadni pro nase zdravi, a to na nejhlubsi mozné Grovni
medicinské reality.

Navzdory tomu, ze uz néjaky ten cas existuji, osm univerzdlnich
metabolizért bylo z nékolika podstatnych davoda dlouho piehlizeno.
Zaprvé, pohybovali jsme se pfilis rychle na to, abychom si jich povsimili,
nebot jejich chemickd sila je aktivovdna pouze tehdy, kdy dosdhneme

potfebné trovné ,pomalosti“. Zadruhé, véfili jsme tomu, Ze prostfedek



k povzbuzeni metabolismu musi byt vyhradné néco, jako je potravina,
pilulka nebo cvik, kdezto osm univerzdlnich metabolizérii spadd do jiné
kategorie. Reknéme, Ze tyto prostfedky k povzbuzeni metabolismu jsou
transsubstancidlni, coz znamend ,nad f${ hmoty a za ni“. NemuzZete se
jich dotknout, uvidét je, ddt je do lahvicky nebo je prodévat na inter-
netu, pfesto jsou pro metabolismus stejné zdsadni, jako jsou vitaminy,
minerély, voda a cvi¢eni, dokonce moznd jesté vice. Bez nich bychom se
nikdy nemohli stdt vitdlnimi a expresivnimi bytostmi, které jsou uvnitf
nds skryty.

Mezi osm univerzalnich metabolizéri se fadi:

¢ Relaxace ¢ Potéseni

e Kvalita *  Myslenka
¢ Pozornost ¢ Pribé¢h

* Rytmus * Posvitno

Jak uvidite v nésledujicich kapitoléch, kazdy z nich je klicem, ktery
odemykd brdnu ke zcela novym prostfedkim transformace metabolismu
zivin. Casto se tak déje pomérné necekané, a presto prekvapivé snadné.
Jakozto psycholog vyZivy jsem vidél pfili§ mnoho lidi frustrovanych z niz-
kokalorickych, nizkotu¢nych a ,nizkozivotnich® diet. Videél jsem je celé
mésice ¢i roky cvidit, a stéle si stézovali na pomaly metabolismus. Jini
mezitim zhubli diky omezujicim dietdm, avsak Zili v kulindfském vézeni,
kam nemélo pfistup potésent, ani zde nebyla moznost propusténi. Jedno-
zna¢né bylo zapotiebi néco jiného.

Onu tajemnou ingredienci (tj. univerzdlni metabolizéry) jsem nale-
zl, kdyZz jsem objevil jégu. Béhem lekci dychdni a védomého piistu-
pu k télu se stalo néco pozoruhodného. Pomérné necekané jsem poci-

til vice energie a mél jsem jasnéjsi mysl nez kdykoliv predtim. Moje



trdveni bylo najednou silnéjsi. Byl jsem viditelné sStihlejsi, moje chuté
na sladké zmizely, md chut k jidlu se srovnala a béhem jidla jsem byl
pozorny a vychutndval si je zcela novym zpisobem. To vse jen proto,
ze jsem pfijimal vice kysliku a cvicil se v pozornosti. Nendsledoval jsem
zidny systém zaloZeny na trestdni sebe sama, ani jsem tvrd¢ nedrel, ani
jsem s jidlem nevalcil.

Kdyz jsem do svych konzultaci za¢lenil jednoduché dechové techniky
a techniky télesné pozornosti prevzaté z jogy, zacali moji klienti zazivat
prevratné zmény v oblasti vyzivy. Zasl jsem, jak lidé s chronickymi poti-
zemi zaznamendvaji rychly vyvoj a tlevu. Kdyz se klienti naucili pouzivat
techniky jedeni, aniz by byli pod vlivem stresu, mnoho trvicich potizi
béhem nékolika dni zmizelo. Ti, ktef{ zacali vaimat posvdtno, nasloucha-
li moudrosti svych utrob (tedy vzkaziim z enterické nervové soustavy)
a dovolili si vice potéeni, kone¢né zhubli. Jini zas dali sbohem pravi-
delnému i zdchvatovitému prejiddni, ziskali vice energie a jasné mysli
a nalezli novy vztah k jidlu.

Podstatou bylo toto: Tito lidé ziskali vice diky tomu, Ze délali méné.
Lidé, o nichz mluvim, pfestali val¢it s jidlem a zacali je pfijimat. Pte-
stali si odpirat a zacali se vyzivovat. Kdyz jedli, tak se zklidnili, a tim si
zvy$ili metabolismus. Rozhodli se pro zdravé potéseni namisto bolesti.
Pracovali v souladu s pfirozenymi rytmy namisto proti nim. Prestali se
citit jako obéti jidla, svého téla a standardt nékoho druhého, a mis-
to toho prevzali zodpovédnost za déldni jednoduchych, ale vyznam-
nych zmén, které prispély ke stavu posileného metabolismu. Zpomalili
a zacali Zivotu davéfovat.

M¢l jsem obrovskou radost, kdyZ jsem béhem své price v Canyon
Ranch a v Kripalu Center, s korpordtnimi klienty a na workshopech
s tisici studentd pozoroval tolik metabolickych transformaci. Kupodivu

jsou tyto zmény pomérné véedni a dostupné kazdému.



PRIBEH USPECHU PRI ZPOMALENI

Sandy drela diety beztisp&iné $est let. Sla od jednoho systému ke druhé-
mu, ale v§echna kila, kterd shodila, si nasla rychle cestu zpét. Stézovala si
na pretrvévajici gastricky reflux (tedy pdleni zéhy) a zdchvaty prejiddni.
Zila v nelitostné valce s jidlem, ktera pohlcovala vyraznou &st jeji Zivotni
energie. Navzdory tomu, Ze ji lékati prohlésili za zdravou, Sandy byla pre-
svédcend, ze jejim problémem je pomaly metabolismus. Byla vycerpand
z boje s jidlem a se cvi¢enim, ale nevédéla, kterym smérem se vydat.

Za méné nez Sest tydnt nasi spole¢né price shodila Sandy patnict
liber a po étyfech mésicich byla celkem o pétactyficet liber lehéi, pricemz
jedla vice tuku a cvi¢ila méné. Jeji vélka s jidlem byla u konce a konec¢né
méla to, po ¢em touzila. Popisu vdm, co jsme udélali.

V prvé fadé jsme se zaméfili na kvalitu. Kdyz jsme se setkali, Sandyina
strava obsahovala velmi malo cerstvého ¢i domdciho jidla. Jedla spousty
masové vyrdbénych produktd slazenych umélymi sladidly a s obsahem
nekvalitnich tukil. Nejedla skoro zddné potraviny s nizkym obsahem
toxint a vysokym obsahem zivin. Za pomoci pravidel, o kterych se docte-
te ve druhé kapitole, jsme vylepsili kvalitu Sandyiny stravy. Diky tomu se
pfirozené zacala snizovat kvantita jidla, kterou konzumovala. Pokud télo
nedostavd kvalitni vyZivu, jiz vyzaduje, neni vzdy dostate¢né chytré na to,
aby si feklo o lepsi jidlo, ale kfi¢i na nds ,vice jidla!“.

Dile jsme se podivali na rytmus. Sandy vynechdvala snidani, méla
maly a uspéchany obéd a po préci si né¢kdy kolem osmé hodiny dala
velkou veceti. Podobné jako Sandy si vétdina lidi neuvédomuje, ze télo
metabolizuje jidlo nejefektivnéji v poledne, konkréné kdyz je slunce
na obloze nejvyse. Vyzkum ndm ukazuje, ze kalorie spalujeme nejlépe
pii obédé. Pozdni vecer a brzké rdno jsou nejméné efektivnimi casy pro

zpracovan{ potravy. Zdpasnici sumo nepfibiraji proto, ze by jedli tuny



zmrzliny Ben and Jerry’s, oni jedi tutéz ryzi, zeleninu a sushi jako jejich
spoluobcané. Rozdil je v tom, Ze toto jidlo konzumuji ve zna¢né kvantité
a pozdé v noci.

Sandy si neuvédomovala, ze drzi sumo dietu. Doporucil jsem ji, aby
jedla opravdovou snidani, pfiméfené velky obéd a malou veéefi. Konzu-
movala tedy vice kalorii, ale soustfedila je do ¢asu vrcholné metabolické
tcinnosti. Tim, Ze si dopfdvala na jidlo vice ¢asu, doslova do svého jidla
ptiddvala kyslik, coz mélo za ndsledek vyssi schopnost spalovat kalorie
a vykonngjsi trdveni.

Sandy se déle oznacila za ¢lovéka, ktery ji rychle, proto jsem ji pozd-
dal, aby relaxovala a dychala. Existuje néco, ¢emu védci fikaji kefalickd
féze travici reakce (KFTR). Kefalickd znamend ,hlavovd“. Kefalickd fize
trdvici reakce je vzne$enym terminem pro télesny zdzitek chuti, viné,
uspokojeni, vizudlni strinky a celkového potésenti z jidla. V zdvislosti na
tom, kterou védeckou studii mdte pfed sebou, mezi 20 az 80 procenty
nasi sily ke spalovéni kalorif, nasi trdvici sily a naseho vstiebdvani kon-
kréenich zivin pochdzi ptimo z KFTR, tedy ,hlavové fdze“ traveni. Kvali
tomu, ze Sandy spéchala béhem jidla, se jeji metabolismus vyrazné sni-
zil. Jedeni bleskovou rychlosti uzaviralo jeji télo do stresové reakce, kterd
dramaticky oslabuje tréveni a schopnost spalovani kalorii. Kdyz zafadila
jednoduchd cvi¢eni zaméfend na hluboké dychdni, tak zvySené okysli-
¢eni a piisun krve do trévictho systému stimulovaly tepelnou d¢innost,
tedy silu ke spalovdni kalorii. Dychdni a relaxace také vyfesily potize
s nefunk¢nim trdvenim zplisobené stresem, coz zcela odstranilo jeji chro-
nicky gastricky reflux.

Po téchto uspésich jsem Sandy pozddal, aby udélala néco zddnli-
vé nepochopitelného. Doporuéil jsem ji, aby si jidlo vychutndvala,
dovolila si citit se vyZivend a zahnala pocity viny, at uz ji cokoliv. To

bylo pro Sandy obzvldsté¢ ndro¢né, protoze strivila velkou ¢&dst své



dospélosti bojem proti jidlu. Sandy vibec poprvé v Zivoté vazné zvazo-
vala moznost, ze by sama sobé nepusobila bolest, ale potéSeni. Potésent
je opravdu mocnym metabolizérem, ktery zvysuje okysliceni a pfisun
krve a snizuje produkci kortizolu a inzulinu, ¢imZz napomadha spalovi-
ni tukd a tvorbé svala. Také podnécuje parasympatickou dominanci
v nervové soustavé, coz aktivuje maximdlni metabolismus traveni i silu
ke spalovéni kalorii.

Nakonec jsme se vyporddali se Sandyinou nejvétsi vyzvou, piejidd-
nim. K jejimu ddivu jsem ji vysvétil, Ze z jednoho prostého divodu
nemohla nikdy sviij problém s pfejiddnim pfemoci: jeji problém ve sku-
te¢nosti neexistoval. Ze zkuSenosti mohu Fict, Ze devét z deseti lidi, ktefi
o sobé¢ tvrdi, ze se prejidaji, md ve skutecnosti jiny problém — kdyz jedi,
tak nejedi. Mnoho z nds upadd bé¢hem jidla do stavu nevédomi, protoze
ndm chybi klicovy univerzdlni metabolizér, kterym je pozornost. Kdyz se
ndm nedaff v$§imat si svého jidla, naprosto tim obchdzime télesny mecha-
nismus nasyceni. Vysledkem je, Ze mdme stdle hlad.

Jak si moznd pamatujete z hodin biologie na stfedni $kole, vSechny
organismy na Zemi (at jde o améby, jestérky, Ivy nebo lidské bytosti)
jsou naprogramovény na dvé véci: aby vyhleddvaly potéseni a vyhybaly se
bolesti. Kdyz jime, snazime se ziskat potéSeni z jidla a vyhnout se bolesti
z hladu. Pokud jidlu nevénujeme pozornost, mozek tuto chybéjici zkuse-
nost interpretuje jako hlad a signalizuje ndm, abychom jedli vice. Chybné
se domnivdme, Ze mdme problém s viili, ackoliv misto toho prosté potie-
bujeme byt béhem jidla pozornéjsi.

Kone¢ny vysledek Sandyiny price ji ohromil. Nastartovala trva-
lou zménu své vihy a poprvé od dob dospivéni citila diky jidlu pfival
energie. Zpomaleni a price s moudrosti t¢la ji umoznily zvysit rychlost
metabolismu.

Rysuji se vim tu moznosti pro vlastni prilom v oblasti metabolismu?



Kazdy z osmi univerzdlnich metabolizéri uvedenych vyse je probrin
zvldst v jednotlivych kapitoldch této knihy. Kazd4 kapitola reprezentu-
je jeden tyden z osmitydenniho programu Pomalé diety. Kazd4 kapitola
za¢ind popisem vyzkumi a poznatky, které vim pomohou sezndmit se
blize s principy prostfedku k vylepseni metabolismu pro dany tyden. Je
ukonéena praktickymi pomuckami a technikami, které vim pomohou
soustiedit svou pozornost na zaclenovani téchto principti do Zivota. Sta-
nete se tak trochu mymi osobnimi klienty a zaZijete zlep$ent, kterd jsou
okam?zitd, trvald a vyraznd.

Osmitydenni program Pomalé diety poskytuje zdklad pro to, aby se
ve vasem metabolickém svété stalo néco dulezitého. Zatimco si bude-
te budovat sebevédomi na to, abyste mohli zkoumat sviij jedine¢ny
vztah k jidlu, zanechat obav a pocitd viny a pfistupovat ke svému télu
s duastojnosti a ldskou, budete zdroven posilovat i sviij metabolismus.
Chemie naseho téla je takto jednoduchd a elegantni. UZijte si tento
program, vnimejte jej jako priizkum, zajimejte se o individudln{ detaily
vlastni vyzivy, a va§ Gspéch bude zaruden. Vedte si zdznamy a na konci
kazdého dne napiste o svych akrivitdch a Gvahdch. Napiste si, co jste
jedli a jak jste se pak citili. Poznamenejte si své postiehy, zaméfte se na
pozitiva a v8§imejte si svého pokroku, bez ohledu na to, zda jde o malé
kracky nebo vyznamné skoky.

Jste piipraveni zanechat ndvyku, které nefunguji, a prevzit ty, keeré
funguji? Jste pripraveni pfijmout tplnou $kdlu velmi uc¢innych prostred-
ka k povzbuzeni metabolismu, které zapdli jiskru jak ve vasem téle, tak ve
vasi dusi? Protoze se véda soustfedila na zizené vnimdni toho, co muze
zdravi ve skute¢nosti znamenat, jsou odbornici na fitness spokojeni,
pokud jsme spdlili dostatek kalorii nebo dosdhli pozadované tepové fre-
kvence. Dietni guruové jsou $tastni, kdyz nase mléko obsahuje dostatek

vitaminu D a nd§ dzus dostatek vitaminu C. Neuvédomili jsme si vsak,



ze nasi stravé obecné chybi nékolik dilezitych Zivin, které jsou tu s ndmi
uz dlouhou dobu, a pfesto byly jaksi ptehlizeny: vitamin L — ldska, vita-
min S — $tésti a vitamin D — duse. Tyto zékladni Ziviny nenaleznete uve-
dené na bo¢nim $titku krabice s ceredliemi, ale nenechte se tim oklamat.
Pokud néco doopravdy vyzivuje dusi, pak je to doslova vyzivné i pro télo.

A pravé tato vyziva podporuje metabolismus.



1. TYDEN

\Vetabolicky vyznam
relaxace

Musi-li prchavy éas vidér lidstvo umirat, at je alespor:
naplnén dobrym jidlem a dobrym rozhovorem, a pak
prosycen parfémem druzného vesel.

M. E. K. FisHER

G dndhi kdysi fekl: ,V Zivoté jde o vic nez jen o to, jak jej zrychlit.”
Podivdme-li se v§ak na to, jak mnoho z nis ji, tak se to nezdd zrovna
pravda. Konzumace jidla pod vlivem stresu je nejen béznd, je dokon-
ce spolecensky pfijatelnd a casto je doslova pfedpokladem ke zvldddni
zaméstndni, rodiny (i zivota jako takového. Eva, kterd pracuje v kanceld-
fi, ndm vypravi typicky ptibéh.

»Jsem vidy zavalend praci, takze jidlo se musi vejit do mého pracov-
niho rozvrhu, coZ znamend, Ze uzobdvdm jidlo u stolu, kdykoliv to jde.
Vétsinou jim v kanceldfi dvé jidla denné, ale nejsou to opravdova jidla.
Pracuju, uzobdvdm, telefonuju, uzobdvdm, pisu, uzobdvim, pobihdm po
kanceldfi, uzobdvim. Vim, ze potiebuju jist pomaleji, ale se svym rozvr-
hem bych to nikdy nedokdazala.”

Pokud jste rychlym a zbésilym jedlikem, je cas zafadit jinou rychlost.
Divod je ten, Ze ¢im pomaleji jite, tim rychlejsi je vds metabolismus.

Vybavujete si, jaké jsou vase télesné vjemy, kdy?z jite ve stavu stresu ¢i

tzkosti? Vétsina lidi uddvd, Ze pocituji ptiznaky, jakymi jsou paleni zéhy,



kiece, plynatost, bolesti trdviciho traktu, fihdni a vyrazny hlad. Béhem
stresu se télo automaticky dostane do reakce zvané ,urok ¢i Gték®. Tato
vlastnost centrdlni nervové soustavy se vyvinula béhem milionu let evo-
luce do podoby dokonalého bezpe¢nostniho mechanismu, jenz nds pod-
poruje béhem Zivotu nebezpecnych uddlosti — pfi stfetu s nepritelskymi
tto¢niky, pii Zivelnych katastrofich, pfi potfebé rychlého tniku ¢i preko-
navani nékoho ¢i nééeho silou.

V okamziku, kdy je stresovd reakce aktivovdna, zrychli se tep, zvysi se
krevni tlak a zrychli se dychdni. Hormony, které ném pomdhaji dodat oka-
mzitou energii, jakymi jsou adrenalin, noradrenalin a kortizol, jsou vypou-
$tény do obéhového systému. Tok krve je pfesmérovan ze stiedu téla smé-
rem do hlavy, abychom mohli rychleji pfemyslet, a do koncetin, abychom
méli silu nutnou pro trok ¢i Gtek. A co je hlavni — travici systém se vypne.
Je zcela pochopitelné, ze pokud odhdnite zufivou gorilu, nepotiebujete
mrhat energii tim, Ze budete travit lupinky, co jste méli k snidani. Viechny
metabolické funkce v téle musi byt zaméfeny vylu¢né na preziti.

Takze si predstavte sami sebe, jak nervézné pospichdte z bytu do kan-
celdfe, zatimco do sebe hézite kold¢. Nebo jak sahdte po rychlém obédé
v okamziku, kdy jste zavaleni praci a myslite na v§echno, jen ne na jidlo.
Nebo jak jite tehdy, kdy jste rozcileni, protoze s vdmi vesmir nespolu-
pracuje pfi plnéni vasich skromnych pozadavkt. V téchto chvilich nemad
télo ponéti, Ze to, co zazivite, neohrozuje vas Zivot, protoze je geneticky
naprogramované tak, aby spustilo reakci typu ,atok ¢i aeék® v okamziku,
kdy mozek zaznamend stres. To v praxi znamend, ze v zdvislosti na mife
stresu, ktery zazivdte, se aktivuji véechny fyziologické zmény charakreris-
tické pro reakei typu ,,utok ¢i Gt€k®, véetné alespon ¢dste¢ného odstavent
trdviciho systému.

Pokud jste tedy nékdy jedli ve stavu tizkosti a ndsledné méli pocit, jako
by vdm jidlo jen tak sedélo v zaludku, byl to pocit pfesné odpovidajici



skute¢nosti. Cekd nékolik minut a2 nékolik hodin na to, aZ se travent zase
navrati ke svému béznému fungovéni.

Znémy kapitalista Malcolm Forbes kdysi poznamenal na obranu
rychlych obcerstvent, ze ,, To, Ze si to muzete ddt, i kdyz pospichdte, jesté
neznamend, ze je to odpad.“ To je moznd pravda. Na co vSak v tomto
prohldSeni zapomnél, je toto: fakt, Ze to muzete snist ve spéchu, jesté
neznamend, ze to rychleji vstfebdte. MiiZete jist ten nejzdravéjsi pokrm
v celé slunecni soustavé, ale pokud jej budete jist ve stavu tzkosti, vase
schopnost tréveni bude dramaticky sniZzend — vase rozpolozeni tedy pra-
v¢ ovlivnilo v4$ pokrm. Zmensil se obsah trédvicich enzymi ve slindch,
schopnost rozklddat makromolekuly bilkovin, tukd a cukrt v zaludku
byla oslabena a tok krve do tenkého stfeva se snizil vice nez ¢tyfikrdt,
coz md za ndsledek sniZzenou absorpci vitamint, minerdla a dalsich Zivin.
Nezélezi tedy jen na tom, co jime, ale také na stavu mysli, v némz se

nachdzime v okamziku, kdy jime.

SOUVISLOST MEZI STRESEM
A METABOLISMEM

Klicem k porozuméni vyznamné souvislosti mezi metabolismem a stre-
sem je centrilni nervové soustava (CNS). Cdst CNS, kterd ma nejvési
vliv na gastrointestindlni funkci, se jmenuje autonomni nervova sousta-
va (ANS). Tento systémje zodpovédny za to, ze vas zaludek zaéne misit
potravu, za tok enzymatickych $tdv béhem procesu tréveni a za udrzeni
dynamického procesu vstfebdvéni zivin v chodu. ANS také sdéluje télu,
kdy nemd byt v trdvicim modu, jako napiiklad, kdyz v zaludku neni z4d-
nd potrava nebo kdyz se nachdzite ve stavu ,,utok ¢i teek®.

Dvé vétve ANS pomdhaji plnit dvoji kol povzbuzeni a utlumeni

trdveni: sympatickd a parasympatickd vétev. Sympatickd vétev aktivuje



stresovou reakci a potlacuje trévici aktivity. Parasympatickd vétev télo
zklidnuje a aktivuje trdveni. Moznd pomuze, kdyz si pfedstavime tyto

dvé &isti nervové soustavy jako vypina¢ a spinac.

Pri aktivaci parasympatického TRAVEN[ JE Stresova reakce je vypnuta

nervové soustavy ZAPNUTO a télo je ve stavu relaxace
Pfi aktivaci sympatického TRAVENI JE  Stresova reakce je zapnuta
nervového systému VYPNUTO a télo je ve stavu ,Utok &i uték”

Jednoduse feceno, tdz ¢dst mozku, kterd zapind stres, vypind trdve-
ni. A naopak, tdz ¢4st mozku, kterd zapind stav relaxace, zapind plnou
zdravou silu k tréveni. Jist zdravé je jen pulka piibéhu o spravné vyzi-
vé. Byt v idedlnim stavu pro trdveni a vstfebdvdni potravy je tou dru-
hou pulkou.

Chen, charismaticky Sestaltyficetilety lékaf ¢inské mediciny, byl
postizen netprosnymi trdvicimi potizemi navzdory jinak vyte¢nému
zdravi a hluboké znalosti pfirodni 1é¢by. Mél pocit, ze je moznd ¢as zamé-
fit se na svou stravu, a pozddal mne o pomoc. Kdyz jsem mu polozil
par zdkladnich otdzek ohledné stravovacich ndvykd, byl jsem pomérné
piekvapen jeho odpovédmi. Chen se po cesté do price zastavil u McDo-
nald’s, a zatimco se prodiral dopravou ve mésté, snédl v auté k snidani
dva vaje¢né McMufhiny. Na obéd si zajel do téze pobocky McDonal-
d’s a v auté po cesté zpét do ordinace snédl dva Big Macy. Po prici si
dal dva plétky pizzy. Chen mi sdélil, Ze by se chtél citit [épe, ale nebyl
ochotny si vafit, brat si obéd s sebou do price, jist zeleninu nebo se vzddt
navstév u McDonald’s. No vida.

Povédel jsem mu, ze se domnivdm, Ze bych mu dokdzal pomoct

navzdory nemoznym omezenim, kterd mi uklddal. Zde je jednoduchi



