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PODAKOVANIE

Ked nieco spusti taky velky a revoluény fenomén, ako je hnutie Zivot bez psenice,
prerastie to jednu osobu. Aj ked sa to zacalo ako moja osobna snaha pochopit, pre-
¢o, ked pacienti v mojej ambulancii vyradili zo stravovania vSetky obilniny, doslo
k ohromnej premene ich zdravotného stavu, rozsirilo sa to na viacero projektov,
ktoré, ako verim, menia sposob, ako nazerame na jedlo a stravovanie.

Ako nds tim réstol, niekolko ludi sa ukdzalo byt kltic¢ovymi hrd¢mi, ktori poméhaja
presadzovat tito myslienku, konkrétne tito novid knihu, zatial najvacsiu a najkom-
plexnejsiu v sérii, ako aj vietky projekty, ktoré tito knihu dopliiaji.

K tym, ktorych prispevok bol klticovy pre tento a sivisiace projekty, patria:

MOoj agent Rick Broadhead, ktory bojuje za tiito vec, akoby bola jeho vlastna. Nikdy
by som nenasiel vlidnejsieho, ale urputnejsieho zdstancu.

Moje editorky vo vydavatelstve Rodale Jennifer Levesqueovd a Anne Eganova
pomohli vyformovat toto posolstvo do tvaru, ktory vyhovuje obecenstvu dychtivému
pocut a lepsie rozumiet tomu, preco tento pristup, ktory ide proti intuicii, funguje.
Aj napriek zmendm na vydavatelskej scéne pomohli rozniest novinu o naSom hnuti
verejnosti, ktord je zaplavend konkuren¢nymi a ¢asto protichodnymi informaciami
o stravovani. Viceprezidentka a vydavatelka Rodale Books Mary Ann Naplesovd
a viceprezidentka a zdstupkyna vydavatelky Kristin Kiserova pracovali v pozadi,
aby presadili myslienku Zivota bez psenice. Ukazali sa byt kItigové pre projekty ako
Specidlne vysielanie vo verejnoprdavnej televizii. Moja medidlna agentka v Rodale
Emily Eagan Weberova sa majstrovsky vyrovnala s rozmarmi médii a dokazala
udrzat toto posolstvo v povedomi verejnosti, kym Chris DeMarchis sa netinavne
venoval mnohym logistickym detailom tejto knihy.

Tento projekt UpIného zdravia sa neobjavil vo vzduchoprazdne, ale rozvinul sa
ako stcast sirsieho spektra projektov, ktoré sa navzajom ovplyviuji. Kazdy, kto je
do nich zapojeny, priamo alebo nepriamo prispieva k vyslednému projektu. Do timu
patri méj ddvny priatel Chris Kliesmet, ktory mi pomdha s tymito myslienkami
od prvého dila, Gary a Patti Millerovci, ktori popularizuji stravovacie a vzdeldvacie
projekty, Paul a Anne Maclnnisovci, ktorf organizuji moje verejné vystipenia, turné
a medidlne projekty, a Cindy Ratzlaffovd, konzultantka pre socidlne médid, ktord
pomdha, aby internetové stretnutia s nasim projektom boli pttavejsou, podnetnejsou
a zdbavnejsou interakciou.

Samozrejme, moja manzelka a spolo¢nicka Dawn, ktord musela vydrzat neko-
nec¢né hodiny nedostato¢nej pozornosti, ¢o sivisi s pisanim knihy, si zaslizi velké
podakovanie za svoju trpezlivost a podporu. Teraz, ked uz je zaujatost pisanim
za nami, nebudd dalsie zmétené pohlady: znova si stredobodom mojej pozornosti.
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UvoD

OPANTALI VAS
OBILNINAMI

Ste porazeni, demoralizovani, znechuteni - vas zZivot a zdravie
znicili ,zdravé celozrnné potraviny“. Najhorsia zo vsetkého je mo-
dernd pSenica: Judés stravovacej ,mudrosti“, despota ranajkovej
misky, tyran skrinky na pecivo, trpasli¢i mild¢ik polnohospodar-
skeho biznisu. Vo vasich ociach sa vytvdral sivy zdkal, vase cievy
tvrdli, vasa koZa vraskavela a bola posiata vyrazkami, vase kiby
boleli a trpeli artritidou, vase organy boli zapédlené, tuk na bruchu
narastal, hladina cukru v krvi stipala a mozno vdm dokonca rastli
muzské prsia. Vasu mysel obstipila hmla, vds zoznam liekov sa
rozsiroval a vds denny program narusali odskocenia na najblizsiu
toaletu - a to vSetko popri tom, ako vas pobddali, aby ste jedli ¢oraz
viac jedla, ktoré vam vsetci oficidlni poskytovatelia stravovacieho
poradenstva odporucali jest... az kym ste s tym vSetkym neskoncovali
vdaka odhaleniam v knihe Zivot bez psenice.

Odvéazne ste vyradili jedld, ktoré maji pozehnanie agentir po-
skytujicich stravovacie poradenstvo. Vzopreli ste sa americkému
ministerstvu polnohospodarstva a jeho programom MJ&j tanier
a Moja pyramida. Pousmiali ste sa nad vyzvami hlavného lekara
zdravotnickej sluzby USA. Ukézali ste dlhy nos raddm Amerického
kardiologického zdruzenia, Amerického zdruzenia pre cukrovku
a Akadémie stravovania a dietetiky. Vysmiali ste sa vy¢inom pSenic-
nej loby a skupin obchodujtcich s psenicou, ktoré zifalo spustali
jednu vlnu protiofenzivy za druhou. Vyradili ste vSetky obilniny
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ako hnisavy nddor, ktory sa odmieta vyliecit, kym ho neodrezete,
a objavili ste, Ze zdravie a vitalita sa zac¢inaju vracat.

Sam som to zazil. Ked som vyradil vsetky ,zdravé celozrnné potra-
viny*“, zvrétilo to moju cukrovku, az kym som sa jej iplne nezbavil.
Vymanil som sa z hmly, ktord pretrvdvala, bez ohladu na to, kolko
sdlok kavy som vypil, a nasiel som dlavu od otravnych priznakov
syndrému drazdivého ¢reva. Hladina triacylglycerolu mi klesla z 350
na 42 miligramov na deciliter. Hladina vysokodenzitného lipopro-
teinu stipla z 27 na 97 miligramov na deciliter a temné myslienky
a nédlady, ktoré ma roky tréapili, jednoducho zmizli. Urobil som opak
uznavanych zdravotnych rdd a zaZil som transformadciu zdravia.

Uvedomenie si, ze konvencné rady o stravovani majui takd hodnotu,
ako stard zuvacka prilepena na chodniku, vds urobi skeptickymi voci
tomu, ¢i vdcsina zdrojov zdravotného poradenstva je objektivna, ne-
zaujatd a v prvom rade zalozend na vedeckom poznani. Prinajlepsom
sa tieto rady riadili nedplnymi alebo nesprdvne interpretovanymi
datami. Armdda dietolégov a ,odbornikov* nevedome vykonavala
Spinavi robotu $irenia informacii. V tom najhorsom pripade odpo-
ricania sledovali zdujmy agrobiznisu a iné mocné zdujmy. Vsetky
slazili tomu, aby z Iudského stravovania urobili tovar - dno, tovar,
alebo aby ziskali maximdlny finan¢ny prospech z toho, Ze nés pre-
svedcia, ze udska strava by mala byt zavisla od jedél, ktoré nie
st drahé, bez ohladu na kvalitu a p6vod, s ktorymi sa obchoduje
vo velkom a masy po nich tizia. Ano, opantali vas obilninami.

Ked odstranime nanosy marketingu, falosnej vedy, ldkadlo pohod-
lia a vtiahnutie zdvislostou, zistime, Ze ako civilizdcia sme pred asi
desattisic rokmi urobili velka stravovaciu hribku: pomylili sme si
semend trav - sprvu konzumované zo zifalstva - s jedlom. Neskoér
sme dovolili, aby sa tdto chyba nafiikla. Tito chybu sme nevnimali
len ako objav zdkladu stravovania, ale ako jedlo idedIne pre ludskd
spotrebu. Rozoznanie skodlivosti modernej psenice v Zivote bez
psenice bolo prvym krokom. Teraz vS§ak m6zeme urobit dalsi velky
krok a eliminovat vsetky obilniny. Ked to dosiahneme, postipime
este dalej smerom k tplnému zdraviu tym, Ze identifikujeme a od-
¢inime vSetky skodlivé icinky, ktoré sme nahromadili pocas rokov
konzumovania obilnin a ktoré mézu pretrvat dokonca aj po vyradeni
obilnin z jedalneho listka. Preto voldm tento pristup ,iplné zdravie“.
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V Uplnom zdravi bez psenice sa budeme podrobnejsie venovat
tomu, preco tato stravovacia odbocka sposobila ludom viac chordb
a utrpenia ako vSetky vojny dohromady. Pozrieme sa na to, preco
a ako sa odbornici pridali k tejto masovej hystérii a dokonca zapojili
vladne agentiry do tohto preludu a vytvorili priklad kolektivneho
Sialenstva vacésieho ako procesy s bosorkami v Saleme alebo vyvo-
lavanie strachu v ére mccarthizmu a praktiky ako vysavanie krvi
pijavicami alebo lobotémia vyzerajt proti tomu len ako ¢udactvo.
Potom sa vyddme na objavnt cestu, aby sme zistili, ako po tom,
¢o odcinite galibu spdsobent obilninami, mo6zete dat vsetko znova
do poriadku a napravit stravu a ziskat optimdlnu hmotnost, hormo-
néalnu rovnovdhu a dalsie aspekty zdravia, o ktorych ste si mozno
mysleli, Ze st nedosiahnutelné.

Existuja stranky Zivota, na ktoré nemate vplyv - napriklad ge-
netika, rodina alebo velkost chodidla - ale vacsinu faktorov, kto-
ré ovplyviuju vds kazdodenny zivot, mate naozaj pod kontrolou.
Vyradenie obilnin je odvdzny prvy krok, ale na to, aby ste od¢inili
roky tyrania svojho zdravia, potrebujete urobit ovela viac krokov.
V tejto knihe najdete nadherne povzbudzujtce stratégie, o ktorych
mozete uvazovat, aby ste vyliecili rany, ktoré ste utrpeli pocas dni
konzumovania obilnin a rozmotat splet zdravotnych problémov,
ktoré sa u vas rozvinuli. Ked sa zbavite obilnin, mozno vdm pretrva
naruSenie ¢revnej fléry a travenia, nedostatky vo vyzive a chronické
choroby ako osteoporéza. Aj im sa bude treba venovat. Mozno zistite,
ze lieky, ktoré vdm predtym predpisovali na lie¢enie dlhého zoznamu
chordb stvisiacich s obilninami, uz nepotrebujete. Niektori udia
sa vydaji na iné nezdravé stravovacie chodnicky. Napriklad zacnd
jest bezlepkové obilniny alebo nezdravé sladidlé a zistia, Ze mozno
na tom nie su az tak zle, ako ked jedli obilniny, no robia zdravotné
kompromisy, ktoré nie sii potrebné. Tomuto vSetkému je potrebné
sa venovat na vasej ceste spat k totdlnemu zdraviu - bez obilnin.

Pripravte sa na odhalenia o stravovani a zdravi, ktoré ste pravde-
podobne nikdy predtym nepoculi, dokonca aj ked ste boli pozor-
nym &itatelom Zivota bez psenice. V Uplnom zdravi bez psenice si
neberiem servitky pred dsta. Mojim cielom nie je jemne drazdit ani
ohromit, ale informovat bez vplyvu zdujmov agrobiznisu ¢i chybne;j
epidemiolégie. Budem kldst tazké otdzky a zaroven zmetiem zo stola
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predpojaté nazory, aby som sa dostal ku koreniom stravovacej muid-
rosti. Zistime, Ze bez obilnin sa dlhy zoznam chronickych choréb
nielen vypari, ale Ze dosiahnete nové vysiny zdravia a vikonnosti,
o ktorych ste predtym len snivali.

Zbavime cisdra novych §iat a zaroven sa budeme pozerat, ako sa
jeho pseniéné brucho a muzské prsia zmensuji, opuchnuté kiby
ohybajui a jeho mazotokovd koza sa ¢isti. Budeme sledovat, ako sa
jeho zdravie zlepsuje vdaka tomu, Ze vyradil vsetky obilniny a potom
ho oblecieme do latky skuto¢ne hodnej krala. Tym kralom budete
vy vo vSetkej svojej vznesenej, bezobilninovej slave.

SKUSENOST SO STRAVOU BEZ OBILNIN:
DAVU SA TO PACI

Uplné zdravie bez p$enice by som nemohol napisat pred troma
rokmi, ked vysiel Zivot bez psenice. Tolko ludi sa zapojilo do tejto
zmeny zivotného stylu, tolko lekarov a zdravotnickych profesionalov
prijalo tieto koncepty, tolko pouceni sme ziskali, ked celosvetové
odmietnutie posolstva ,zdravych celozrnnych potravin® viedlo ku ko-
lektivnemu vytvoreniu ustdleného pridu novych a neocakavanych
poudeni. Uplné zdravie bez pienice vybera z mitidrosti pozbieranej
od miliénov l'udi, ktori sa rozhodli pre zivot bez obilnin a znovu
objavili, aké to je, ked su tplne zdravi. Kolektivne od¢inujeme to,
¢o ludia dokdzali zbabrat za uplynulych 300 generacii. Robime to
v Case, ked dietolégovia, americké ministerstvo polnohospodarstva
a dalsi obrancovia statu quo lamentuju, protestuju a hromzia, ked
vidia, ze poslednych 40 rokov ich préce sa im prepadd pod nohami.

Informacény vek prindsa muidrost davov, ktord sa $iri rychlostou
svetla a rozptyluje zauzivani ,mudrost” rovnako rychlo ako kompro-
mitujice fotografie nicia kariéru politika. Naucili sme sa, napriklad,
ze alergia na obilniny naozaj znamen4d alergiu na vsetky obilniny,
ked?ze st to koniec koncov vietko geneticky pribuzné travy. (Ano,
trdvy, tak ako to, ¢o vdm rastie na dvore alebo ¢o spasaju kozy
a kone. D6sledkom tohto jednoduchého biologického uvedomenia si
sa budeme venovat podrobnejsie.). Zistili sme, ze takmer kazdy ma
prospech z opédtovného nastolenia zdravej ¢revnej flory po vyradeni



Opantali vas bylinami T 13

obilnin. Zistili sme, Ze sa vracia nedostatok jodu a méze narusit
stratu hmotnosti a snahy o zlepSenie zdravia. Mnohi fudia prestali
jest pSenicu a tesili sa z ndrastu energie, ale nezazili tplny nédvrat
k mladickej vitalite, pretoze zostatky syntetickych chloristanovych
hnojiv a brémované bielidla miky zo Zemiel a pizze narusili funkciu
Stitnej zlazy a ponechali ich s nedokonalou schopnostou kontrolovat
hmotnost, s predcasne rednticimi vlasmi a pomalym fungovanim
¢riev. Ked ¢oraz viac ludi hovor{ nie obilnindm, uvedomujeme si, Ze
kym vyradenie obilnin m4d svoj vplyv, mézu existovat poruchy trave-
nia, ktoré brania strate hmotnosti a treba im venovat pozornost bez
ohladu na to, ako dokladné je vase stravovanie. Lepsie sme pochopili
autoimunitné, zdpalové a neurologické ochorenia, ktoré si vyzaduju
dodato¢nt snahu o maximalizaciu potencidlu pre navrat k tplnému
zdraviu. Ocenujeme, Ze cely stbor tzitkov zo straty hmotnosti ide
dalej ako len k zniZeniu hmotnosti a prispieva k ohromujtco bo-
hatej zbierke met6d, ktoré obnovuji zdravie, spomaluju starnutie,
zachovavajui mladistvost, zvysujui vykonnost a predlzujui zivot.

Aj ked sa vase zdravie uz vyrazne zlepsilo po vyliceni psenice
z jedélnicka, pochopenie stratégii predstavenych v tejto knihe a ich
aplikdcia vdm pomozu posuntt sa o niekolko krokov vpred. Ak
patrite k tym, ktori zhodili 15, 25, 50 alebo aj viac kilogramov teles-
ného tuku sposobeného obilninami a zvratili priebeh jednej alebo
viacerych chor6b, stidle mozete urobit ovela viac krokov k zlepSeniu
svojho zdravia.

Alebo mdzete patrit k tym, ktori ani bez pSenice nedokézali do-
siahnut dplny navrat ku zdraviu. Mozno budete bojovat s tridsiatimi
alebo viacerymi kilami hmotnosti, ktora chcete zhodit, ako aj s bo-
lestami kibov, vyrazkami na kozi a daldimi zdravotnymi problémami.
Mozno sa budete ¢udovat, ¢i sa da robit nieco, okrem predpisania
liekov a proceddr, na obnovenie vasho zdravia. A mozno si prave
teraz uvedomujete, ako dobre sa citite bez pSenice a mate motivaciu
dosiahnut tplné zdravie ¢o najvacsim poctom moznosti, aby ste si
zaistili dlhodobé ideédlne zdravie. Alebo je pre vds posolstvo Zivota
bez psenice uplne nové. Ak je to tak, vasim koneénym cielom je
zit bez obilnin. Bez ohladu na to, do ktorej kategorie patrite, ste
na spravnom mieste, ak hladate odpovede.

Pripomenme si, Ze my Iudia sme naozaj prispdsobivi, odolni, zdravi
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a vitdlni a mdme prirodzend, vrodent schopnost byt zdravi, stihli
a $tastni - ak do ndsho tela nevpustime ziadne obilniny a vsetky
zdravotné poruchy napravime hned v zarodku.

ZIVOT BEZ PSENICE:
NEOBMEDZENA VYSOKA VYKONNOST

Despotické vlady utlacaji svoj Iud. Tazivé naklady na zdravotnictvo
tahajui nasu ekonomiku nadol. Patdesiat kilogramov telesného tuku
navyse nadmerne zatazuje boky, kolend a chodidl4, ktoré nie st
dostatocne vybavené na to, aby zvldadali taku zataz, a tak stonaju,
praskaju a drobia sa pod tymto bremenom. Podobne zmes zloziek
v obilnindch podkopava fungovanie Iudského tela od hlavy po péty.
Odstrarite tieto drviace bremend a I'udia budd oslobodeni, hospodar-
stvo bude rast, kIbom sa ulavi a fungovanie ¢loveka je oslobodens.

Popri negativnych tc¢inkoch obilnin na zdravie a zivot sa pustime
do diskusif o vykonnosti: ako dobre sa vdm bude darit emociondlne,
dusevne, profesiondlne a telesne, ked odstranite tieto velké prekazky.
Plati to pre uspechy v $kole, praci, vo vztahoch aj v $porte - v podstate
v kazdej sfére zZivota. Znamena to, ze cielom je maximalizovat, ako
dobre sa citite a vyzerate, aby ste ziskali to kizlo navyse, ktoré moze
znamenat rozdiel medzi tym, aby ste svoj den preZili a aby ste nim
prefréali. Uplné zdravie je zjavné navonok. Vidite ho na jemnejsej
pokozke, plochejsom bruchu, na tom, Ze vadm neoptichaji nohy, na l'ah-
kom kroku a l'ahkosti a vitalite pohybu vsetkymi smermi. Odraza sa
tiez vnutorne na hlbsom spanku, menej nepokojnych menstrua¢nych
cykloch, absencii bolesti hlavy a bezproblémovom traveni.

Okrem menej rusivych menstruacnych cyklov sa Zeny moézu tesit
zo zvySenej plodnosti a zniZenia zvratene vysokej hladiny estrogénu.
Znovu sa zozndmia s tym, aké je citit sa dobre vdcsinu casu, a nie
iba raz za cas alebo vébec. Muzska sexudlna vykonnost sa zvysi,
kedZze majt nizsiu hladinu estrogénu, vyssiu hladinu testosterénu
a zmensia sa im trdpne velké prsia.

Uplné zdravie sa d4 v mnohych pripadoch merat. Cielom méze byt
dokonalé zdravie travenia, ktoré sa odraza v profiloch triacylglyce-
rolu a cholesterolu, krvnych cukrov, hemoglobinu A1c (dlhodobého



Opantali vas bylinami T 15

krvného cukru), testoch stitnej zlazy a pri kontroldch, ktoré urcuji
hladinu réznych zivin. MéZe sa tieZ prejavit na tlaku krvi a objeme
telesného tuku.

Kym vy mézete chodit, behat alebo skdkat lahsie, rychlejsie, da-
lej a bez bolesti a energetickych oslabeni spésobenych obilninami,
spickovi $portovci sa mozu tesit z podobného tzitku a ¢oraz vacsi
pocet profesiondlnych $portovcov si voli bezobilninovy zivotny styl.
V tejto knihe sa venujeme tomu, ako ziskat este vdcsiu konkurenc-
nud vyhodu vdaka stratégiam, ktoré ida dalej ako len po vylacenie
obilnin zo stravy. Niekedy st dodato¢né kroky nddherne jednodu-
ché, ako napriklad ndprava nedostatku jédu a Zeleza, inokedy st
rieSenia zlozitejsie. Ide napriklad o stratégie potrebné na obnovenie
a udrzanie zdravych ¢riev a od¢inenie ic¢inku narusenia vnitorného
vyluc¢ovania. Cielom je odhalit v4s individualny potencidl a dosiah-
nut ¢o najvyssiu trovern vykonnosti tolkymi sp6sobmi, kolkymi je
to mozné. Nesnazime sa vytvorit rasu bezobilninovych supermuzov
a superzien, ale mézeme dosiahnut vykonnost, ktori sme predtym
dosahovali len letmo, ak vébec.

Mnohé z tychto sndh by mozno neboli potrebné, keby sme v p1-
vom rade neboli zaslepeni stravovacimi hribkami. Ak by sme boli
vyrastli bez frankensteinovskych obilnin s jedine¢nymi, zdravie
nartsajicimi t¢inkami alebo bez narusenia horménov $titnej zlazy
a pohlavnych horménov, mohlo to byt inak. Ak by sme mali luxus
zivota vonku v subtropickej klime a kazdd noc by sme sa vyspali
tak, aby sme sa zotavili a ak by sme neboli vystaveni chronickému,
nemilosrdnému stresu moderného Zivota, mozno by sme po cely ¢as
fungovali na vrcholnej drovni. Ale to jednoducho pre védcsinu Tudi
neplati. Nastastie, ked pochopime, kde sa stala chyba, m6zeme to
napravit a vo vdcsine pripadov prinavratit nasu vnuitornu kapacitu
na vysoku droven vykonnosti.

DOSIAHNUTIE UPLNEHO ZDRAVIA BEZ OBILNIN
V TROCH KROKOCH: ANI MENEJ, ANI VIAC

Uplné zdravie bez psenice ma tri casti, ktoré st logickou a nevyhnut-
nou postupnostou, ak je vasim cielom tiplné zdravie. Tak ako sa pred
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chodenim musite naucit plazit a studovat algebru pred tym, ako
prelomite kdd, aj iplné zdravie sa rozvija prirodzenym postupom.

Nemozete, napriklad, obnovit svoje zdravie, kym obilniny zosta-
vaju sucastou vasej stravy: zdravie nemoéze byt dokonalé, kym sa
stcastou vdsho jeddlnicka viaczrnné Zemle, razné hrianky alebo
mexické hrianky z geneticky modifikovanej kukuri¢nej miky. Moz-
no si ani neuvedomujete, ako obilniny $iria svoje skodlivé tcinky,
ked sa venujete praci, spanku, ¢akaniu na jedlo alebo sledovaniu
reality Sou. Mozno si neuvedomujete, Ze abnormaélne zvyseny stupen
crevnej priepustnosti buble pod povrchom a ¢akd, aby nakoniec
vyvolal autoimunitni chorobu, ktorej nasledkami budi napriklad
poruchy reci, koordindcie a slabost svalov pri roztriisenej sklerdze.
Alebo sa v SoSovkdch vasich o¢i m6zu hromadit kaly, ktoré budu
zatemnovat vas zrak mlie¢nou rozmazanostou, diagnostikovanou
ako sivy zdkal, ked budete mat 53 rokov, napriek tomu, Ze ste uply-
nulych tridsat rokov mali ,vyvdzenu stravu® a pravidelne ste cvicili.
Alebo sa mimo vasho povedomia méze vyvijat narusenie mysle, az
kym jedného dna nezistite, Ze si nepamétate, kde ste zaparkovali
auto, ako sa ide k vdm domov alebo kto je ten neznamy cudzinec,
s ktorym sa delite o postel. To, Ze to nevnimate, neznamend, Ze sa
to nedeje. Deje sa to bez ohladu na to, ako dobre sa citite a treba to
napravit pred tym, ako vébec zacnete difat v Gplné zdravie.

V prvej casti budeme hovorit, preco je vyradenie vsetkych obilnin,
pSenice aj ostatnych, klticové, ak sa mate vydat na cestu spét k apl-
nému zdraviu. KIicové je preto, Ze zZiadny objem ostatnych zdravych
jedél, vyzivovych doplnkov, cvicenia alebo liekov nemoéze vyvazit
zdravie nic¢iace tcinky obilnin, ak zostant sicastou vasej stravy.
Vyradenie obilnin je evolu¢ne vhodné pre prislusnika druhu homo
sapiens. Je v stlade s vasou fyziol6giou a metabolizmom a nim sa
zacina - ale nekonci - vasa cesta spét k iplnému zdraviu.

V druhej casti sa budeme zaoberat tym, ako dokoncit tdto cestu,
vratane toho, ako moZzete prezit proces odpttania sa od opidtov
v obilninéch. Je to pravdepodobne najtazsia prekazka, ktort musite
prekonat na ceste k iplnému zdraviu. Ak nemate vhodny dozor
a vybavenie, tak na nej moézete zakopniit a vratit sa na cestu kon-
zumovania obilnin. Nauéim vas, ako zistit, kedy ste boli opédtovne
vystaveni pribuznym proteinom, ktoré nitia vase telo, aby sa vrétilo
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k spusti, o ktorej ste si mysleli, Ze ste sa jej uz zbavili, a hrozi vam,
Ze znicite vSetko, ¢o ste dosiahli. Budem tieZ hovorit o tom, ako sa
vase telo prispdsobuje novej Zivotnej situdcii bez obilnin a preco
a ako tato adaptacia nemusi byt hotova, kym nepreberiete ostrohy
a nedokoncite ju.

V tretej casti sa budem venovat tomu, ako sa ¢o najlepsie starat
o zdravie po tom, ako ste odstranili vSetku skazu v podobe obilnin:
ako dosiahnut nové vysky v energii, spanku, mentdlnej jasnosti, na-
lade, fungovani c¢riev, endokrinnom zdravi, trdviacom zdravi, cviceni
a fungovani tela. Spolo¢ne aplikujeme poucenia, ktoré sme na tejto
ceste ziskali, aby sme objavili, Ze bez obilnin je Zivot v skutocnosti
uiplne nddherny.

Mnohym z nés, donitenym prijat mantru ,zdravych celozrnnych
potravin®, nikdy neukdzali cestu k lahko a bez ndamahy dosiahnu-
telnému tplnému zdraviu. Ked tychto obilninovych narusitelov
zdravia vyZeniete zo svojho Zivota a uznéte, Ze ich tidajné zdravotné
Gcinky su fikciou, tak je vsetko ovela lahsie. Bez obilnin sa takmer
vo vSetkom zacnu diaf izasné veci. A to je Gplné zdravie.
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KAPITOLA

ZIVOT ZBAVENY OBILNIN

Karas neZerie klobdsy.
John Cleese

Kedze citate tito knihu, usudzujem, ze patrite k druhu homo sa-
piens. Pravdepodobne nie ste zirafa, ropucha alebo datel. Nie ste
ani prezivavec, to mikve stvorenie, ktoré spdsa travu.

Preztvavce ako kozy alebo kravy a ich davni, divoki predkovia,
kozorozce a praveké tury, sa evolucne adaptovali na to, aby kon-
zumovali travu. Maji neustdle rasttice zuby, ¢im kompenzuju ich
opotrebovanie spdsobené hrubymi, pieskovitymi ¢asticami v steblach
travy, vytvoria vyse sto litrov slin denne, majui stvorkomorovy zali-
dok, ktory je domovom pre jedinec¢né mikroorganizmy na travenie
Casti travy, vratane komory, ktorad rozomelie a potom vyvrati obsah
vo forme Zuvanca hore na opdtovné prezivanie, ako aj dlhé, spira-
lovité hrubé ¢revo, ktoré tiez vytvara prostredie pre mikroorganiz-
my, ¢o dalej travia zostatky travy. Inymi slovami, prezivavce maji
traviaci trakt jedinecne Specializovany na konzumovanie trév.

Vy nevyzerate, nesmrdite ani nekondte ako prezivavec. Preco by
ste tak mali jest?

Ti, ktori uz zavrhli pSenicu, tak samozrejme nejedia. Ak vsak stale
patrite k tym, ktor{ jedia ,zdravé celozrnné potraviny*“, stali ste sa
obetou viery, Ze trdvy by mali byt vasim primarnym zdrojom kalé-
rii. Tak ako lipnica a mitonoh vo vasej zahrade sud travy z celade
lipnicovitych, rovnako tam patr{ aj pSenica, raz, ja¢men, kukurica,
ryza, bulgur, cirok, tritikéle, pSeno, teff a ovos. Vam rasti zuby dva
razy za zivot. Potom prestant a musite vystacit s predpubertdlnou
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stpravou, ktora vyréstla, ked ste mali asi desat rokov. Vytvorite
nieco vyse litra slin denne, méte o tri komory zalidka menej, ne-
nachddzaju sa v iom cudzie organizmy a nedokdaZze jedlo pomliet.
Nezujete zuvanec a méte relativne nezaujimavé, linedrne, nespiralové
hrubé c¢revo. Tieto adaptdcie vdm umoznuji byt vSezravcom - ale
nie konzumovat travy.

Rani prislusnici nasho druhu nachddzali potravu zberanim a potom
lovom zvierat, ako su gazely, korytnacky, vtaky a ryby, a konzumovali
jedlé casti rastlin, vratane ovocia a korienkov, ako aj huby, orechy
a semienka. Hladn{ ludia toto vSetko povazovali za jedlo. Priblizne
pred desattisic rokmi, ked sa v oblasti Urodného polmesiaca zvysila
teplota a bolo sucho, fudia pozorovali, ako sa kozoroZce a tury pasli
na jednozrnnej psenici, ddvnom predkovi modernej pSenice. Nasi
hladni, vSezravi predkovia sa pytali: ,M6Zeme to jest aj my?“ Aj to
zjedli a isto im prislo zle: zvracali, mali kf¢e a hnacku. Jednoducho
zjedli rastliny pSenice nestrdvené, pretoze ludom chyba traviaci me-
chanizmus prezivavcov. Rastliny trdvy nie si v nedotknutej forme
lakavé. Akosi sme prisli na to, ze pre I'udi bolo jedinou jedlou castou
pSenice zrno - nie korene, nie steblo, nie listy, nie celé klasy - len
zrno a aj to bolo jedlé az po odstraneni vonkajsich pliev a zrno
bolo prezuté alebo roztléené kamenmi a potom zohriate v surovej
keramike nad ohniom. AZ potom sme mohli jest zrna tejto travy ako
kasu, ¢o bol zvyk, ktory ndm dobre poslizil v ¢asoch ztfalstva, ked
bol nedostatok mésa z kozorozca, vtacich vajec a fig.

Podobné dobrodruzstvd s konzumovanim tradvy sa odohrali aj
s predkami dnesnej kukurice v Amerike, s ryZou v mociaroch Azie
a cirokom a psenom v subsaharskej Afrike. Vsetky si vyzadovali po-
dobnt manipuldciu, aby ludia mohli konzumovat jedld ¢ast - zrno.
Niektoré travy, ako napriklad cirok, klddli dalsie prekazky. Jeho
obsah jedov (ako kyseliny kyanovodikovej alebo kyanidu) sp&sobo-
val ndhlu smrt, ak sa rastlina zjedla skor, nez dozrela. Prirodzena
evolicia trav viedla k odroddm, ako sd pSenica dvojzrnna, spalda
a kamut, ked si pSenica vymenila gény s ostatnymi divymi travami,

Co sa stalo s prvymi fudmi, hladnymi a zifalymi, ktori prili na to,
ako urobif jednu cast trdv - zrno - jedlym? Je to neuveritelné, ale
antropolégovia to vedia uz roky. Prvi [udia, ktori jedli trdvnatd potra-
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vu kozorozcov a turov, trpeli zubnymi kazmi, scvrknutim ¢elustnej
kosti a sdnky. Vysledkom bolo nahustenie zubov, nedostatok Zeleza
a skorbut. Zaroveri sa zmensil priemer a dizka kosti, vyska muzov
poklesla az o 12,7 centimetra a Zien o 7,6 centimetra®.

Zhor$enie dentdlneho zdravia je obzvlast zaujimavé, pretoze zub-
ny kaz nebol bezny, kym sme nezacali jest travové zrna. Postihoval
menej ako jedno percento ndjdenych zubov, a to napriek tomu, ze
neexistovali zubné kefky, zubné pasty, fluorizovand voda, zubné
nite ani zubdri. Aj ked nemali potuchu o zubnej hygiene (mozno
okrem pouzivania kondrika na odstrdnenie vldkien diviaka spo-
medzi zubov), zubny kaz nebol problém, ktory suzoval mnohych
prislusnikov nasho druhu pred tym, ako zacali konzumovat travy.
Predstava bezzubych divochov je tplne chybnd. Po cely Zivot mali
pevné, neporusené zuby. AZ po tom, ako sa udia uchylili k zrndm
trav, aby ziskali kalérie, sa zacali u deti a dospelych objavovat usta
so zhnitymi a krivymi zubami. Odvtedy sa zubny kaz nachadzal
na 16-49 percentdch vsetkych najdenych zubov, spolu s vypadanymi
zubami a nddormi. Zubny kaz sa tak u I'udi poInohospodarskeho
neolitu stal taky bezny ako zly tces.?

V skratke, ked sme pred desattisic rokmi zacali jest zrnd trav, toto
jedlo ndm mohlo umoznit prezit dalsi den, tyzden alebo mesiac
v Case, ked bol nedostatok jedla, ktoré sme instinktivne jedli pred-
chadzajicich 2,5 miliéna rokov. Tento prostriedok vsak vyuzivame
len 0,4 percenta ndsho casu na Zemi. Tdto zmena v stravovani si
vyziadala vysokd cenu. Z hladiska dentdlneho zdravia ludia zo-
stali v dentdlnom temnom stredoveku od prvého ochutnania kase
az dodnes. Dejiny sd plné opisov bolesti zubov, tstnych ndadorov
a chybnych a bolestivych sndh vytrhnit pokazené zuby. Spominate
si na Georgea Washingtona a jeho drevent zubnt protézu? Dentalna
hygiena sa nezrodila az do 20. storocia, ked sme si kone¢ne dokdzali
zachovat vidcsinu zubov po celd dospelost.

Presunime sa do 21. storo¢ia: modernd pSenica dnes tvori dvadsat
percent kalérii prijatych ludmi. Zrné psenice, kukurice a ryze tvoria
dokopy pitdesiat percent.? Ano, semena trav predstavujii polovicu
kalérif, ktoré ludia prijimajd. Stali sme sa druhom konzumujicim
travu. Je to vyvoj, ktorému nadsene tlieskaji organizacie ako ame-
rické ministerstvo polnohospodarstva, ktoré ndm odporica zvysenie
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