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Vietkym mojim pacientom

Vietko, o com pisem v tejto knibe, som sa naucil od vds
alebo som objavil vdaka vasej ochote nasledovat ma na tejto ceste.
Uznania sa mi dostdva preto,
lebo som sa mohol opriet o vase skiisenosti!
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Upozornenie

Této kniha obsahuje rady a informécie vztahujtce sa na starostlivost o zdravie. Tie by
nemali nahrddzat odportcania vasho lekdra ani inych zdravotnickych pracovnikov a mali
by sluzit ako doplnkové. Ak viete, Ze trpite zdravotnymi problémami alebo mdte na ne
podozrenie, odporticame, aby ste akykolvek ozdravny program alebo liecbu, ktoré by
ste radi podstupili, najprv konzultovali so svojim lekdrom. VynalozZili sme vsetko usilie,
aby boli informdcie nachddzajtice sa v tejto knihe aktudlne k ddtumu vydania. Vydavatel
ani autor nenest ziadnu zodpovednost za pripadné zdravotné nésledky, ktoré by mohli
nastat v dosledku pouzitia metéd odportcanych v tejto knihe.



O AUTOROVI

Steven R. Gundry, MD, absolvoval s vyznamenanim cum laude Yalovu univerzitu
so zvla$tnym ocenenim v odbore biologickej a socidlnej evolucie ¢loveka. Po dosiah-
nuti titulu Alpha Omega Alpha z Lekdrskej fakulty v Georgii doktor Gundry ziskal
atestdcie v odbore vseobecnej chirurgie a kardiochirurgie a hrudnej chirurgie na Mi-
chiganskej univerzite, neskér dostal tiez prestizne postgradudlne vedecké stipendium
v Ndrodnom institate zdravia v USA. Vynasiel zdravotnicke prostriedky, ktoré dokdzu
odvrdtit odumieranie buniek pri srdcovych infarktoch, pricom z roznych verzii tychto
zariadeni vznikla Gundryho retrogridna kardioplegicka kanyla spolo¢nosti Medtronic,
najcastejsie pouzivany prostriedok svojho druhu na celom svete, ktory chrani srdce pri
otvorenych operdcidch. Po praxi na oddeleni vrodenych srdcovych chyb v nemocnici
Hospital for Sick Children, v nemocnici Great Ormond Street v Londyne a dvoch
rokoch na poste profesora na Lekdrskej fakulte pri Univerzite v Marylande nasttpil
doktor Gundry ako profesor a veduci katedry kardiochirurgie a hrudnej chirurgie na
Lekdrskej fakulte v Loma Linde.

Pocas svojho pdsobenia v Loma Linde sa stal doktor Gundry priekopnikom v od-
bore xenotransplantdcii a skimal, ako reaguji bielkoviny imunitného systém a ciev
jedného ZivoéiSneho druhu na transplantované srdce iného Zivo¢isneho druhu. Bol
jednym z dvadsiatich vedcov skiimajuicich prvi implantovatelnt lavokomorovti srd-
covii podporu schvilent americkym Uradom na kontrolu potravin a lie¢iv (Food and
Drug Administration, FDA). Dalej vyvinul Gundryho ministernotémiu, ¢o je najroz-
Sirenejsia minimdlne invazivna chirurgickd technika operdcie aortdlnej chlopne; Gun-
dryho laterdlny tunel, ¢o je Zivé tkanivo, ktoré modze pomoéct pri rekonstrukeii stdc deti
so zdvaznymi vrodenymi deformdciami srdca; a zilova kanylu Skoosh, najrozsirenejsiu
kanylu pouzivanu pri minimélne invazivnych operacidch srdca.

Ako konzultant spolo¢nosti Computer Motion (teraz Intuitive Surgical) bol doktor
Gundry jednym z otcov robotickych operacii srdca. Rychlo ziskal povolenie FDA na
vykondvanie roboticky asistovanych minimdlne invazivnych opericii bajpasu korondr-
nych tepien a operdcii dvojcipej chlopne. Je vlastnikom patentov na bez§vové spdjanie
ciev a bajpasy korondrnych tepien a taktiez na bez§vovi rekonstrukciu dvojcipej chlop-
ne bez nutnosti pouzitia mimotelového obehu.

Doktor Gundry bol ¢lenom predstavenstva Americkej spolo¢nosti pre umelé vnu-
torné orgdny (American Society of Artificial Internal Organs) a zakladajicim ¢lenom
predstavenstva, a zodpovedal za finan¢né riadenie divizie Americkej kardiologickej
asocidcie (American Heart Association) v Palm Desert. Doktor Gundry bol menovany
¢lenom tychto organizicii: American College of Surgeons, American College of Car-
diology, American Surgical Association, American Academy of Pediatrics a College
of Chest Physicians. Mnohokrit revidoval abstrakty vyroénych zasadnuti Americkej
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kardiologickej asocidcie. Je autorom viac nez troch stoviek ¢linkov, kapitol a abstrak-
tov v odbornych lekdrskych publikdcidch zameranych na chirurgiu, imunolégiu, gene-
tiku, vyZivu a vyskum lipidov, tiez pracoval vo viac nez tridsiatich krajindch a podnikol
i niekolko charitativnych misii.

V roku 2000 ho indpiroval pripad prekvapivého zastavenia progresie ischemickej
choroby srdca u ,neoperovatelného® pacienta v dosledku kombindcie zmeny stravy
a vyzivovych doplnkov a kariéra doktora Gundryho sa zacala uberat Gplne inym sme-
rom. Sdm bol obézny a vsetky diéty chronicky zlyhdvali, preto nadviazal na svoju
diplomovi pricu z Yalovej univerzity a vyvinul diétu zaloZzent na evolu¢nom kédovani
a interakcii ludského holobiému, génov a prostredia. Dodrziavanim zdsad programu
sa mu podarilo vyriesit cely rad vlastnych zdravotnych tazkosti. Pocas tohto procesu
bez vidsieho usilia zhodil viac nez tridsat kil a hmotnost si udrzal i dalSich sedemndst
rokov. Tieto objavy ho priviedli k zaloZzeniu Medzindrodného instititu srdca a plic
(International Heart and Lung Institute) a tiez jeho Specializovanej divizii Centrum
restorativnej mediciny v Palm Springs a Santa Barbare v Kalifornii. Tu zasvitil vyskum
a klinickd prax zmendm diéty a vyzivy vedicim k zvrteniu progresie vi¢siny chordb,
okrem iného chor6b srdca, cukrovky, autoimunitnych ochoreni, rakoviny, artritidy,
zlyhania obli¢iek a neurologickych ochoreni, ako je napriklad demencia alebo Alzhe-
imerova choroba, pri¢om na maximalizdciu zlep$enia zdravia a dlhovekosti pacientov
vyuziva komplexné krvné testy a meranie prietoku krvi.

Opisany vyskum vyustil v roku 2008 do vydania prvého bestselleru Dr. Gundrys
Diet Evolution: Turn Off the Genes That Are Killing You and Your Waistline. Po tspechu
knihy sa stal jednym z najuzndvanejsich svetovych odbornikov v oblasti ludského ho-
lobiému a stvislosti medzi ¢revami, prijimanou potravou, produktmi, ktoré uzivame,
a telesnym i duSevnym zdravim a celkovou spokojnostou. V poslednych rokoch venuje
viac nez pitdesiat percent svojej ¢innosti liecbe ndro¢nych autoimunitnych ochoreni
u pacientov, ktorych k nemu posielaji lekdri z celého sveta.

Doktor Gundry bol dvadsatjeden rokov za sebou vymenovany za jedného z najlep-
sich lekdrov v Amerike v rebric¢ku spolo¢nosti Castle Connolly, ktord je nezdvislou orga-
nizdciou zaoberajiicou sa hodnotenim ¢innosti lekdrov; patndst rokov za sebou bol vyme-
novany za jedného z najlepsich lekdrov podla magazinu Palm Springs Life a $est rokov za
sebou zasa za jedného z najlepsich lekdrov podla ¢asopisu Los Angeles Magazine.

Doktor Gundry zostavil vyzivové zdsady pre kapelné strediskd Six Senses Resorts
and Spas po celom svete a je odbornym vedeckym poradcom spolo¢nosti Pegasus Ca-
pital Advisors. Bol pozvany, aby predndsal na neurologickych samitoch Stanfordskej
univerzity a Massachusettského technologického institGtu na tému vplyvu criev na
dusevné zdravie a degraddciu mozgu. V roku 2016 zalozil spolo¢nost GundryMD,
ktord pontka vlastny rad vyzivovych doplnkov a kozmetickych pripravkov.

Doktor Gundry Zije so svojou zenou Penny a psami Pearlom, Minnie a Sadiem
v Palm Springs a Montecite v Kalifornii. Nedaleko byvaju i jeho dospelé dcéry Eliza-
beth a Melissa so svojimi manzelmi Timom a Rayom a jeho vnucatami Sophie a Oli-
verom.
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POVEDALI O KNIHE

LKniha Skryté nebezpecenstvo zdravych potravin elegantne vysvetluje, ako sa rastliny
brdnia, aby ich ludia nejedli, a ako nase zdravie nesmierne poskodzujii nevhodné rast-
liny, ktoré konzumujeme v nevhodnom ¢ase. Kniha vim otvori o¢i.”

Mehmet Oz, MD, profesor chirurgie
Newyorskd presbyteridnska nemocnica/Kolumbijskd univerzita

»Je vzécne, ked kniha o zdravi a vyZive predstavuje skutoéne novdtorské koncepty,
a eSte vzdcnejsie, ked ich dokladd vierohodnymi zdvermi vedeckych vyskumov a klinic-
ky overenymi dokazmi — a kniha Skryté nebezpecenstvo zdravych potravin je presne takd.
Vsetci mézeme byt doktorovi Gundrymu vdaéni za jeho pohlad a nasadenie, ktoré
venuje novej arovni dokonalého zdravia.”

Dale Bredesen, MD, profesor neurolégie
Lekdrska fakulta Kalifornskej univerzity v Los Angeles; zakladajici ¢len a prezident
Buckovho institatu a autor knihy 7he End of Alzheimers

,Kniha Skryté nebezpecenstvo zdravjch potravin pondka skutoénd zmenu zmyslania

o potravinach. Ci ste uz zdstancovia paleo, bezlepkovej, nizkosacharidovej, alebo rast-

linnej diéty, fundované ndzory a praktické rady doktora Gundryho vim pomézu zvrd-
tit rozvoj tak autoimunitnych, ako i neurodegenerativnych ochoreni.”

Terry Wahlsovd, MD,

autorka knihy 7he Wahls Protocol: A Radical New Way to Treat All Chronic

Autoimmune Conditions Using Paleo Principles

»=Doktor Gundry je jednym z najlep$ich a najfundovanejsich americkych lekdrov. Uz
vela rokov mdm to $tastie, ze mézem vyuzivat prinos jeho starostlivosti. Vdaka knihe
Skryté nebezpecenstvo zdravych potravin médze mat pristup k prelomovym ndzorom dok-
tora Gundryho kazdy. Bez zveli¢ovania sa dd povedat, Ze tdto kniha vim zmeni Zivot.”
Tony Robbins,

autor knihy Unshakeable, bestselleru podla dennika New York Times
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NIE JE TO VASA CHYBA

Predstavte si, Ze by som vdm na nasledujucich strandch povedal, Ze vsetko, ¢o ste si
doteraz mysleli, Ze viete o svojom stravovani, zdravi a hmotnosti, je nespravne. Celé
desatro¢ia som tym klamstvdm veril tiez. Jedol som ,zdravo® (ved som kardiochirurg).
Takmer som eliminoval jedl4 z fastfoodov, dopriaval som si nizkotu¢né mlie¢ne vyrob-
ky a celozrnné potraviny. (Dobre, priptstam, Ze som mal slabost pre diétnu kolu, ale
t4 je predsa len lepsia nez origindlna kola plnd cukru.) Ani v oblasti telesnej kondicie
som nebol Ziadny lefioch. Kazdy tyZden som zabehol pitdesiatpit kilometrov a kaz-
dy den som cvicil vo fitku. Hoci som bojoval s nadvéhou, vysokym krvnym tlakom,
migrénami, artritidou, vysokou hladinou cholesterolu a inzulinovou rezistenciou, bol
som presvedceny, ze robim vsetko spravne. (Uz dopredu vdm prezradim, Ze dnes vazim
o tridsat kil menej a netrpim ziadnymi z tychto zdravotnych problémov.) No otravny
hlas v mojej hlave mi stdle dookola klddol rovnakia otdzku: ,Preco sa mi to deje, ked
robim vsetko sprdvne?*

Pripadd vdm to az desivo povedomé?

Ak ¢itate tato knihu, potom zrejme tiez tusite, ze nieco nie je v poriadku, ale nevie-
te, ¢o to je. Mozno len nemdte pod kontrolou nadmerny apetit ¢i neodolatelnt chut
na urcité jedld. Nizkosacharidovd diéta, nizkotu¢nd diéta, paleo diéta, diéta s nizkym
glykemickym indexom ani dalsie diéty vim nepomohli a boli neudrzatelné — alebo sa
zhodend hmotnost po pocdiato¢nom uUspechu nendpadne vrdtila. A s Gpornymi kilami
navy$e nezmohlo ni¢ ani behanie, rychla chodza, cvicenie s ¢inkami, aerobik, crossfit,
joga, posilnovanie svalov telesného jadra (core training), spinning, intenzivny interva-
lovy tréning (HIT) ¢i iné formy cvicenia, do ktorych ste sa pustili.

Nadvdha (alebo vyraznd podviha) je zdvazny problém, ale mozno vés trdpi viac
potravinovd intolerancia a neodolatelnd chut na jedlo, problémy s trivenim, bolesti
hlavy, zahmlené vnimanie, nedostatok energie, bolesti kibov, rann4 stuhnutost, akné
v dospelosti alebo kombindcie dalsich tazkosti, ktorych sa nedokdzete zbavit. Mozno
trpite jednou ¢i viacerymi autoimunitnymi chorobami alebo poruchami, ako je napri-
klad cukrovka prvého a druhého typu, metabolicky syndrém, porucha $titnej zlazy ¢i
iné hormondlne poruchy. Mozno bojujete s astmou alebo alergiami. Mézete mat pocit,
ze za podlomené zdravie ¢i nadvdhu si mozete sami, a tak vds okrem choroby tazia
i pocity viny. Ak vés to upokoji, nie ste v tom sami.
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SKRYTE NEBEZPECENSTVO ZDRAVYCH POTRAVIN

To vietko sa ¢oskoro zmeni. Vitajte vo svete paradoxu zdravych potravin. Naj-
skor vsak po mne opakujte: ,Nie je to moja chyba.“ Ano, sprévne: vase zdravotné
problémy nie st vasa chyba.

Pozndm rie$enie na vae tazkosti, pripravte sa vSak, prosim, na to, ze spochybnim
vsetky domnienky, aké ste kedy mali o zdravom Zivotnom Style. V tejto knihe vyvra-
time myty, ktoré sa zakorenili v nasej kultire, a predstavime si koncepty, ktoré vis
spociatku mozno $okuji. Mdm pre vés skutoéne dobré spravy. Tajomstvd, ktoré vim
v knihe prezradim, vim pomoézu zistit, preco ste chori, unaveni a bez energie, preco
trpite nadvéhou (alebo podvihou), zahmlenym vnimanim ¢i bolestou. Hned ako obja-
vite a odstrdnite vSetky prekazky, ktoré vim stoja v ceste k pevnému zdraviu a $tihlemu
telu, zmen{ sa vdm Zivot.

Viete, pri vSetkej skromnosti som zistil, Ze vicsina zdravotnych problémov md spo-
lo¢nt pric¢inu. T4 je podloZend rozsiahlymi vyskumami publikovanymi v lekdrskych
bulletinoch i mojimi vlastnymi $tddiami, ale nikto zatial nezapojil cely problém do
sirsich savislosti. Ked ,odbornici® na zdravie prisudzuju nase sacasné choroby (okrem
iného) nasej lenivosti, zévislosti od jeddl z fastfoodov, konzumdcii népojov plnych ku-
kuri¢ného sirupu s vysokym obsahom fruktézy a Zivotnému prostrediu, ktoré je za-
morené mnozstvom toxinov, mylia sa. (Tym nevravim, Ze tieto faktory neprispievaji
ku zhor$enému zdraviu!) Skuto¢nd pric¢ina je skrytd tak dobre, Ze by ste si ju nikdy
nev$imli. Uz vSak predbieham.

Od polovice $estdesiatych rokov dvadsiateho storocia sme zaznamenali prudky né-
rast obezity, cukrovky prvého i druhého typu, autoimunitnych ochoreni, astmy, alergii
a ochorenia dutin, artritidy, rakoviny, chordb srdca, osteopordzy, Parkinsonovej cho-
roby a demencie. Nie ndhodou doslo v rovnakom ¢ase k mnohym zdanlivo drobnym
zmendm v stravovacich zvyklostiach a v pouzivani kozmetiky a pripravkov na osobni
hygienu. Objavil som podstatnt ¢ast odpovede na zihadu, preco sa v priebehu par
desatroéi véeobecne zhorsilo zdravie v celej spoloc¢nosti a preco ludia tak dramaticky
priberaji: Pévodcov je potrebné hladat v rastlinnych bielkovindch, ktoré sa nazy-
vaji lektiny.

O lektinoch ste pravdepodobne nikdy nepoculi, ale urcite pozndte lepok, ktory je
jednym lektinom z mnohych tisicov. Lektiny ndjdeme takmer vo vietkych rastlinich
a tiez v niektorych dalsich potravindch. V skuto¢nosti sa lektiny nachddzaji vo velkej
vadine potravin, ktoré tvoria sticasny americky jeddlny listok, vritane misa, hydiny
a ryb. Lektiny plnia cely rad funkcii a okrem iného st tiez G¢innymi bojovnikmi vo
vojne medzi rastlinami a Zivo¢ichmi. Preco je to tak? Ddvno pred tym, nez po zemi za-
¢ali chodit prvi ludia, chrénili rastliny seba i svoje ,,potomstvo® pred hladnym hmyzom
tym, ze v semendch a dalsich castiach produkovali toxiny, medzi ktoré patria i lektiny.

Ukdzalo sa, Ze rovnaké rastlinné toxiny, ktoré mozu zabit alebo znehybnit hmyz,
mozu zéroven skryto poskodzovat ludské zdravie a zdkerne ovplyviiovat telesntt hmot-
nost. Knihu som nazval Skryzé nebezpecenstvo zdravjch potravin z toho dévodu, ze hoci
st mnohé rastlinné potraviny zdraviu prospesné — a tvoria zdklad moéjho vyzivového
programu —, mnohé dalsie st sice povazované za ,zdravé®, ale pritom sd pri¢inou
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choro6b a nadvahy. Ano, je to tak, vicSina rastlin vlastne chce, aby ste ochoreli. A je tu
dalsi paradox: Malé porcie niektorych rastlin st zdraviu prospesné, ale velké mnozstvo
je, naopak, skodlivé.

Coskoro si vietko podrobne vysvetlime.

Uz vdm niekto niekedy povedal, Ze dnes to skrdtka nie ste vy? Ako sa dozviete,
v dosledku drobnych zmien potravin, ktoré jeme najcastejsie, spésobu pripravy jedla
¢i pouzivania niektorej kozmetiky a pripravkov na osobnt hygienu uz skuto¢ne nie ste
»sami sebou®. Ak si pozi¢iame terminoldgiu zo sveta pocitacov, napadli vds hackeri.
Zmenila sa tiez celd ststava buniek, vietkého, ¢o prijimate a vylucujete, i spdsob, akym
spolu komunikuji bunky v tele.

Ziadne obavy. Tato zmenu je mozné zvritit a vdaka tomu sa méze telo uzdravit
a dosiahnut zdravi hmotnost. Ak chceme spustit obnovu kolektivneho zdravia a po-
sunut sa vpred, musime najskor urobit krok spit — vlastne niekolko krokov. Prvou
nespravnou odbockou na krizovatke ciest sme sa vydali uz pred tisicro¢iami a takmer
pri kazdej dalSej prilezitosti sme si znovu vybrali zla cestu. (Len aby bolo jasné, paleo
diéta je velmi vzdialend tomu, o ¢om rozprdavam.) Tdto kniha vim poskytne nédvod, ako
sa vrdtit na sprdvnu cestu a eliminovat nadmerna zévislost od niektorych potravin ako
primdrneho zdroja vyzivy.

Slova, ktoré ste si prdve preditali, vim mozu pripadat také neuveritelné, Ze si
azda vravite, ¢i mdm nejaké skdsenosti, ktoré by ma oprdviovali na takéto tvrdenia,
alebo ¢i som vobec lekdr. Uistujem vés, Ze som. Po absolvovani Yalovej univerzity
s vyznamenanim som ziskal lekdrsky titul na Lekarskej fakulte Univerzity v Auguste
a vzdpiti som nastapil do $tudijného programu kardiochirurgie a hrudnej chirur-
gie na Michiganskej univerzite. Neskor som ziskal prestizne postgradudlne vedecké
$tipendium v Nérodnom initittite zdravia USA. Sestndst rokov som pésobil ako
profesor chirurgie, pediatrickej kardiochirurgie a hrudnej chirurgie a ako veduci
katedry kardiochirurgie a hrudnej chirurgie na Lekdrskej fakulte v Loma Linde, kde
som lie¢il desiatky tisic pacientov so $irokym spektrom zdravotnych tazkosti vritane
kardiovaskuldrnych ochoreni, rakoviny, autoimunitnych choréb, cukrovky a obezity.
Potom som z Loma Lindy odisiel na zéklade rozhodnutia, ktoré ohromilo mojich
kolegov.

Preco by uspesny lekdr konvenénej mediciny opustal také vplyvné miesto v pre-
stiznej lekdrskej institticii? Ked sa mi podarilo otocit svoj zdravotny stav k lep$iemu
az obézneho cloveka som sa stal $tihlym, nieco sa vo mne zmenilo — uvedomil som si,
ze vyvoj ochorenia srdca je mozné zvrdtit upravou jeddlneho listka namiesto opericie.
Z toho dévodu som zalozil Medzindrodny institdt srdca a plic (International Heart
and Lung Institute) a ako jeho stcast tiez Specializované Centrum restorativnej medi-
ciny (Center for Restorative Medicine) v Palm Springs a Santa Barbare v Kalifornii.
Vydal som prva knihu Dr. Gundrys Diet Evolution: Turn Off the Genes That Are Killing
You and Your Waistline, v ktorej opisujem zmeny, ktoré nastali u mojich pacientov
s problémami srdca, cukrovkou, obezitou a inymi chorobami po tom, ako zacali dodr-
ziavat moj vyzivovy program. Kniha bola revoliciou v mojej lekdrskej praxi a zmenila
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