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Chvaly na knihu Pre¢o sme chori

»Ked ¢lovek ¢ita spravy o zdravotnom stave Iudi z rozvinutych krajin, je to depresivne ¢i-
tanie. Srdcové choroby, cukrovka, neurodegenerativne ochorenia, ako napriklad Parkin-
sonova a Alzheimerova choroba... Vetky st na vzostupe. O tychto chorobdch dnes vieme
viac nez kedykolvek v minulosti, no zd4 sa, akoby sme vo¢i nim boli bezmocni a nemohli
s nimi ni¢ urobit. Ale ¢o ak v3etky tieto tazkosti a choroby spolu stvisia a pri¢inou vset-
kého tohto utrpenia je len jeden fyziologicky stav — zvysend hladina inzulinu? V knihe
Preco sme chori Benjamin Bikman odhaluje hlavnd pri¢inu novodobych chordb a pontka

jednoduchy pldn, ktory vim pomdze znovu ziskat dobré zdravie alebo si ho zachovat.*

— Robb Wolf; autor bestsellerov podla rebric¢kov
New York Times a Wall Street Journal

»T4to jedineénd kniha zaloZend na dékladnom vyskume prispieva k nd$mu chdpaniu in-
zulinovej rezistencie ako skrytej pri¢iny chronickych ochoreni a starnutia. Dr. Bikman
napisal lahko ¢itatelnt a velmi pristupnid knihu pre vedcov aj beznych ¢itatelov, ktori hla-

dajt cestu spit k dobrému zdraviu.”

— Nina Teicholzovd, novindrka v oblasti vedy a autorka bestselleru

The Big Fat Surprise podla rebricka New York Times

»Je nadase, aby sa pojem ,inzulinovd rezistencia® stal siéastou verejného povedomia. To,
Ze o tomto mimoriadne roz$irenom ochoreni s viznymi d6sledkami tolko ludi nevie, je
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obrovsky problém, ktory sa kniha Preco sme chori snaii riesit.

— Dr. Aseem Malhotra, kardioldg a profesor

mediciny zaloZenej na dokazoch



»Kniha Preco sme chori vznikla na zdklade dokladného preskiimania rozsiahleho mnozstva
publikdcif a je zrozumitelnym a uZito¢nym zdrojom informdcif o inzulinovej rezistencii
ajej vplyve na prakticky vSetky systémy v tele. Doktor Bikman ndm pontka nielen zrozu-
mitelného sprievodcu tym, ako a pre¢o inzulinovd rezistencia vznikd, ale aj prirucku, ktord
nds uci, ako ju lie¢it. Ak chcete pochopit skrytd pricinu vicsiny chordb, kroré dnes suzuja

rozvinuté krajiny a ako ich zvritit, tito kniha je uréend préve vim. Vrelo odporacame!“

— Michael R. Eades, MD, spoluautor bestselleru New York Times Protein Power

»Inzulinovi rezistencia sa spdja s takmer kazdym chronickym ochorenim, s ktorym dnes
bojujeme. V kone¢nom doésledku nds stoji miliardy na vydavkoch na zdravotnu starostli-
vost, ako aj nevyslovné mnozstvo fudského utrpenia. Profesor Ben Bikman majstrovsky
vysvetluje, akt tlohu inzulinovd rezistencia pri tychto ochoreniach zohrdva, aj to, aky m4
vplyv na nase telo a hlavne, ako ju vylie¢it! Kazdé jeho tvrdenie je podlozené vedeckymi
studiami a napriek tomu, Ze ide o vedeckd knihu, je lahko zrozumitelnd pre vietkych a je

/70

to nesmierne prijemné ¢itanie!

— Shawn Baker, MD, autor knihy The Carnivore Diet a generlny riaditel spolo¢nosti MeatRx.com

»Profesor Bikman vo svojom prehladnom zhrnuti vedeckych poznatkov o ludskom me-
tabolizme presvedcivo dokazuje, Ze inzulinovd rezistencia je hlavnym nepriatelom verej-
ného zdravia. Ci u# sa chce ¢itatel zbavit nadbytoéného telesného tuku, optimalizovat
fungovanie svojho mozgu, predchddzat srdcovym ochoreniam, zniZit riziko rakoviny ale-
bo zlepsit plodnost, tento odborny vyber poznatkov z vyskumu sa im venuje vSetkym.
Je len velmi mdlo autorov, ktori maju také rozsiahle odborné znalosti a schopnost ddvat
do suvisu vedecké fakty spdsobom, ktorému mézu zdravotnicki pracovnici, vyskumnici
avedecky zdatnd verejnost doverovat. Tdto kniha dokladne cituje vSetky zdroje a bude ne-

pochybne roky sluzit ako cenny zdroj informdacii.“

- Georgia Edeovd, MD, nutri¢nd psychiatricka
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PREDSLOV

LEKARSKA VEDA za posledné storodie vyrazne pokrocila. V roku 1900 boli tro-
mi najéastej$imi pri¢inami smrti plicne infekcie (zdpal plac alebo chripka),
tuberkuldza a gastrointestindlne infekcie. Preto ak by ste sa v roku 1900
opytali: ,,Pre¢o sme chori?, odpoved by v drvivej vi¢sine pripadov znela:
»Infekéné choroby.” Dnes to tak uz ale nie je. Vdaka lepsej sanitdcii, osobne;j
hygiene a zdzraénym lickom, ako st antibiotikd a antivirotikd, infekcie uz
nezabijaju tolko Ameri¢anov.

Ak si dnes polozime otdzku: ,Preco sme chori?“, dostaneme tplne
int odpoved. Dve hlavné pri¢iny admrtia, rovnako ako aj pit zo siedmich
hlavnych pri¢in (ochorenia srdca, rakovina, cievne ochorenia mozgu,
Alzheimerova choroba a cukrovka), sivisia s chronickymi metabolickymi
ochoreniami.' Tieto ochorenia s poslednych niekolko desatro¢i na vzostu-

pe. Ale pre¢o? V tejto knihe si ukdzeme, Ze mnohé z nich maju jednu hlavna
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pri¢inu: inzulinovu rezistenciu a hyperinzulinémiu (¢o znamend prili§ vela
inzulinu v krvi). Ale pockat, nie st to vlastne dve rozne pri¢iny? Nie, st ako
dve strany tej istej mince, ktoré sa liia len v tom, z ktorého uhla pohladu sa
na ne pozerdte.

Ako nefroldg sa $pecializujem na ochorenia obli¢iek a najéastejSou pri-
¢inou ochorenia obliciek je cukrovka 2. typu. Len pocas 30 rokov pocet lu-
di, ktorym bola diagnostikovand cukrovka (diabetes), vzréstol $tvorndsobne
ana vlastné o¢i som videl jej katastrofdlne u¢inky. Nejde len o ochorenie ob-
liciek. Pacienti s cukrovkou 2. typu maju aj omnoho vyssie riziko srdcovych
ochoreni, mozgovej prihody, rakoviny, slepoty, poskodenia nervov, amputd-
cie a chronickych infekcif.

Vsetky chronické ochorenia ovplyviiuje mnoZstvo réznych pricin a fak-
torov, ale vieme, Ze diabetes 2. typu, prototypicky stav hyperinzulinémie
a inzulinovej rezistencie, je jednym z hlavnych dévodov ich vzniku. A to, Ze
nechdpeme zdkladné pri¢iny vzniku cukrovky, znamend, Ze nds pristup k jej
diagnostike a lie¢be je celkom nesprévny. Cukrovka 2. typu sa pacientom
diagnostikuje az vtedy, ked sa im glykémia vymkne spod kontroly. Ale pri-
¢iny tohto ochorenia — nadmernd telesnd hmotnost a ¢oraz vicsia rezisten-
cia na inzulin — st u ¢loveka pritomné dlho pred tym, nez je mu stanovend
diagnéza. Ako vysvetluje Dr. Benjamin Bikman v knihe Preco sme chort, in-
zulinom sa musime zaoberat, pretoZe inzulinovd rezistencia je predchodcom
cukrovky a podiela sa na mnohych dalsich ochoreniach. Kniha Preco sme
chori poukazuje na spojitost medzi inzulinovou rezistenciou a problémami
hlavy, srdca, ciev, vidtornych orgdnov a dal$imi, a poskytuje tak prekvapu-
jtci obraz o tom, preco je chronickych ochorent stéle viac a ¢o s tym moze-
me urobit. A prdve tu Ben naplno vyuziva svoje odborné znalosti profesora
avedca (a spisovatela).

Dr. Bena Bikmana som prvykrét stretol, ked sme obaja predndsali na me-
dzindrodnej konferencii o vyzive. Diskutoval som o klinickych vyhoddch
prerusovaného hladovania pri obezite a cukrovke 2. typu, ktoré st primar-

ne spdésobené hyperinzulinémiou. Ben mal prezenticiu o molekuldrnych
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procesoch, ktoré sa spdjaju s inzulinom a o jeho vplyve na zdravie a choro-
by. To, ¢o som pozoroval klinicky, Ben skiimal vedecky vo svojom labora-
tériu a okamzite ma zaujalo, ako vysvetloval mnohé metabolické prinosy,
ktoré som pozoroval u svojich pacientov. Ben je erudovany odbornik, kto-
ry sa zdroven dokdze jasne vyjadrovat, ¢o je vzicna kombindcia. O¢ividne
rozumie inzulinu a dokdZe tieto vedomosti odovzdat aj laickému publiku,
pri¢om ich podiva jednoducho a zrozumitelne. Od tejto konferencie som
si vypocul este niekolko Benovych predndsok. Vzdy som odchddzal ohro-
meny a naudil sa nie¢o nové. Ben md bleskovo rychlu mysel a dokdze pre-
nikndt priamo k jadru problému bez toho, aby sa nechal rozptylit inymi
vecami. O svoje vedomosti sa teraz s nami deli v tejto novej knihe Preco sme
chori.

Podobne ako Ben, aj ja som autor a vo svojich predchddzajucich knihdch
som skumal, preco priberime a ako to stvisi s cukrovkou 2. typu. Knihy
The Obesity Code a The Diabetes Code poukazuji na vyznam inzulinu a na
to, ¢o sa stane, ked ho mdme prili§ vela. V knihe Preco sme chori sa Ben za-
oberd podobnou otdzkou, ale zo $irSicho hladiska a identifikuje inzulin ako
to, ¢o u ludi vedie k vzniku chronickych ochoreni. Jeho zéber je obrovsky,
no mnohé pri¢iny ochoreni mozno nakoniec vystopovat k tomu, ¢o Ben na-
zyva ,skromnym horménom z pankreasu®. Ben zhromazdil neuveritelné
mnozstvo $tadif, ktoré vytvdraja jasny obraz o tomto horméne a jeho dale-
kosiahlych t¢inkoch, ktoré m4 na celé nase telo, ¢i uz vtedy, ked sme zdravi,
alebo ked ochorieme.

Ukazuje sa, Ze inzulin zohrdva kld¢ova tlohu pri mnohych chorobéch,
ktoré sa, zial, stdvaji mimoriadne rozsirené, od migrény po tukovi chorobu
pecene, vysoky krvny tlak a demenciu. Ben predostiera vedecké studie, kto-
ré spdjaju tieto zdanlivo odlisné zdravotné problémy (a dalsie) s inzulinovou
rezistenciou. A podobne ako mnohé iné ochorenia, aj toto je az prilis roz-
sirené. Neddvna $tadia naznaluje, Ze az 85 % dospelych Ameri¢anov moze
trpiet inzulinovou rezistenciou a v mnohych dalsich krajinich je to pravde-

podobne podobné, alebo este horsie.?
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Kniha Preco sme chori je ovela viac nez len upozornenim na toto vy-
znamné, ale mdlo zndme ochorenie. Hoci s jeho nésledky hrozivé, pokial
sa nelieci, inzulinovi rezistencia nemusi byt celoZivotnym tudelom. Existuji
jednoduché riesenia zaloZené na vedeckych pozorovaniach, vdaka ktorym
mozno tento stav zvrdtit alebo mu predist. A Ziadny z tychto pristupov si
nevyzaduje uzivanie vi¢Sicho mnozstva liekov, operdciu alebo dalsie im-
plantity. Namiesto toho méZeme néjst rieSenie vo svojej strave a Zivotnom
style.

Toto nie je len dalsie napomenutie, aby ste jedli menej kaldrif a zacali
behat. Ben ndm ukdZe ovela viac neZ len nedspesny pristup ,jedzte menej
a hybte sa viac, ktory sa ststredi len na kaldrie. Pontika ndm komplexne;jsi
pohlad zalozeny na fyziolégii inzulinu. Benova rozumnd stratégia sa zame-
riava na jednoduché, ale u¢inné zmeny v stravovani a Zivotnom $tyle, aby
sme tak dostali inzulin spit na zdrava uroven. Hoci niektoré z ddkazov, kto-
ré tu Ben uviddza, podporuju v§eobecnt lekdrsku prax, tiez ndm ukazuje, Ze
inzulinovd rezistencia je do velkej miery vysledkom nasich kazdodennych
rozhodnuti. N43 Zivotny $tyl je teda sice pri¢inou tohto stavu, no vdaka ur-

¢itym uzitoénym a nekonvenénym poznatkom moze byt aj lickom.

Ano, inzulinovd rezistencia moze byt ,epidémiou, o ktorej ste mozno
nikdy nepoculi®. Ak v§ak chceme obmedzit sttipajuci pocet pripadov obezi-
ty, cukrovky, Alzheimerovej choroby, srdcovych ochoreni a dalsich zdravot-
nych problémov, je ¢as pozriet sa na inzulin blizsie... a uvedomit si, ze kla¢

k dobrému zdraviu uz mdte vo svojich rukich.

Dr. Jason Fung
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sME cHORI. Na celom svete bojujeme s chorobami, ktoré boli kedysi velmi
zriedkavé a v mnohych pripadoch tento boj prehrivame. Kazdy rok zomrie
na svete priblizne 10 miliénov ludi na rakovinu a takmer 20 miliénov lud{
na srdcové choroby. Dalsich 50 miliénov ludi na celom svete trpi Alzheime-
rovou chorobou a takmer pol miliardy z nds ma cukrovku.

Hoci sa tieto choroby vyskytuju ¢oraz ¢astejsie, na vzostupe s aj iné, me-
nej smrtelné ochorenia. Priblizne 40 % dospelych na celom svete trpf nadvi-
hou alebo obezitou. Okrem toho takmer polovica muzov starsich ako 45
rokov md nizsiu ako optimélnu hladinu testosterénu a takmer 10 % zien ma
problémy s nepravidelnou menstrudciou alebo neplodnostou.

Aj ked sa moze zdat, Ze tieto a dalsie poruchy spolu nestvisia, jed-
nu vec maju spolo¢nu: do réznej miery vznikaju alebo sa zhor$uju v d6-

sledku inzulinovej rezistencie. A moéZete ju mat aj vy. Je to pomerne
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pravdepodobné, neddvna Stddia totiz naznacuje, Ze iou moéze trpiet az 85 %
vsetkych dospelych v USA,! polovica dospelych v Mexiku, Cine a Indii
a viac ako tretina dospelych v Eurépe a Kanade. Tento problém je mini-
milne rovnako roz$ireny na tichomorskych ostrovoch, v severnej Afrike
a na Blizkom vychode.

Inzulinovd rezistencia je v skutolnosti celosvetovo najrozsivenefsim zdravot-
nym problémom a kazdoro¢ne postihuje viac ludi — dospelych aj deti — ako
ktorykolvek iny. Napriek tomu v$ak vic¢$ina ludi pojem ,inzulinovd rezis-
tencia“ nepozni, alebo mu nerozumie. Niet sa ¢omu ¢udovat — som bio-
medicinsky vedec a profesor, a hoci sa inzulinovej rezistencii dnes venujem,

kedysi som o tomto ochorent tiez vobec nevedel.

Ako som sa stal odbornikom na chorobu, o ktorej som dovtedy
nikdy nepocul

Ak sa ¢udujete, preco ste o inzulinovej rezistencii doteraz nepoculi, vzhla-
dom na to, akd je beznd, nie ste sami. Ja som o nej uréite nevedel, kym ma
k nej nenasmerovali moje profesiondlne akademické zdujmy. Ani vtedy som
sa nerozhodol venovat $tudiu inzulinovej rezistencie, no moje z4ujmy sa
rychlo zadali menit.

Zaciatkom roka 2000 sa obezite, podobne ako teraz, venovala velkd
pozornost. Po tom, ako som si precital vedecky ¢linok o tom, ako tuko-
vé tkanivo vylu¢uje hormdny, ktoré koluju v krvi a ovplyviiuja vietky os-
tatné Casti tela, bol som fascinovany. Musel som o tom zistit viac. Mdj
vyskum sa poévodne zameriaval na to, ako sa svaly prisp6sobuja cvic¢eniu.
Vdaka tomuto ¢ldnku som sa v$ak zacal zaujimat o to, ako sa telo prispo-
sobuje obezite. A preco by sa nemalo? Ludské telo je tizasné a odhodlané
fungovat aj v takych nezdravych podmienkach, ako je obezita. (Nane-
Stastie, ako sa dozviete, nie vetky adapticie st prospesné.) Cim viac ¢én-

kov som ¢ital, tym viac dokazy naznadovali, Ze s pribudajacim tukom sa
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telo stdva aj inzulinovo rezistentnym, teda ¢oraz menej citlivym na aéinky
tohto horménu.

Aj ked sme v rimci postgradudlneho stadia zacali zbezne hovorit o pdvo-
de inzulinovej rezistencie, stile som netusil, ako inzulinovd rezistencia nd-
sledne vedie k dal$im ochoreniam. Toto uvedomenie prislo, az ked som sa
stal univerzitnym profesorom.

Mojou prvou uditelskou tlohou bolo vysvetlit Studentom, ako funguja
nase telesné systémy, ked sme chorf alebo zranen{ — predmet, ktory sa venu-
je tejto problematike, sa nazyva patofyziolégia. Ako vedec som $tudoval, ¢o
sposobuje inzulinovi rezistenciu, v tom ¢ase som si vSak nemyslel, Ze savisi
s chronickymi chorobami, okrem toho, Ze je predchodcom cukrovky 2. ty-
pu a okrajovo suvisi so srdcovymi chorobami.

Ked som si zac¢al pripravovat predndsky pre svoje kurzy, snazil som sa vy-
uzit svoje silné strdnky a zameriaval som sa na inzulinovu rezistenciu vzdy,
ked som mohol. A vtedy mi to doslo. Presne si pamitdm, ako som si pripra-
voval predndsku o kardiovaskuldrnych poruchdch — hlavnej svetovej pricine
umrti — a bol som ohromeny, ked som nasiel nespocetné mnozstvo vedec-
kych rukopisov, ktoré poukazovali na to, Ze inzulinovi rezistencia priamo
sposobuje vysoky krvny tlak, vysoky cholesterol, artériové plaky a dalsie
zdravotné problémy. Nebola to len okrajovd suvislost!

Zacal som hladat dokazy o vztahu medzi inzulinovou rezistenciou a iny-
mi chorobami a zistil som, Ze je pritomn4 takmer pri kaZdom chronickom
ochoreni. (Ako uvidite, bola pritomnd najmi pri chronickych ochoreniach,
ktoré vznikaja v dosledku prijmu stravy s vysokym obsahom priemyselne
spracovanych a umelo vyrobenych potravin.)

Dovtedy som si nikdy neuvedomil, Ze inzulinovi rezistencia spdsobuije aj
iné choroby nez len cukrovku — a napriek tomu som bol povazovany za od-
bornika na inzulinovt rezistenciu!

Na jednej strane som sa hanbil za svoje nedostato¢né vedomosti, no zdro-
verl ma prekvapilo, Ze vi¢sina ostatnych vedcov a lekdrov mala rovnako mélo

informdcif ako ja. A ak si ostatni biomedicinski odbornici neuvedomovali,
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ze inzulinovi rezistencia je jednou z pri¢in vzniku najéastejsich chronickych
ochoreni, usadil som, ze bezny ¢lovek o tom nebude vediet vobec. Zauji-
malo ma, preco sa inzulinovd rezistencia nespomina v diskusidch o zdravi
Castejsie. Casom som si viak uvedomil, Ze na to, aby niekto pochopil obrov-
sky rozsah tohto problému, musel by prelaskat tisice vedeckych ¢asopisov
a rukopisov, porozumiet zargénu, ktory sa v nich pouziva a dokdzat medzi
nimi ndjst spojitost. Este tazsie by bolo pretavit tento vyskum do praxe. Nie
je preto prekvapujtce, Ze tak mdlo Iudf chdpalo, akd hrozbu inzulinov4 re-
zistencia predstavuje.

V poslednom ¢ase sa rozsah tohto problému stal ¢oraz o¢ividnejsi, a tak
som bol pozvany, aby som hovoril o svojom vyskume. Odvtedy mim moz-
nost delit sa o toto posolstvo po celom svete prostrednictvom verejnych
vystupeni, podcastovych rozhovorov a diskusif na YouTube. Ziadne ve-
rejné vystupenie mi vSak neposkytuje dostatok ¢asu na to, aby som k tej-
to téme povedal vSetko, ¢o chcem. Preto som sa rozhodol napisat tato
knihu.

Mojim hlavnym cielom je demystifikovat vedecké poznatky o inzulinovej
rezistencii, aby kazdy vedel, ¢o to je a preco je takdto rezistencia nebezpend.
Chcem vis vyzbrojit vedomostami o tom, ako predchddzat inzulinovej re-
zistencii a dokonca ju zvritit, a to vsetko na zéklade spolahlivych publikova-
nych dokazov. A chcem vim ukdzat kroky, ktoré mézete podnikndt, aby ste
predisli tomuto ochoreniu prostrednictvom jednoduchych zmien vo vasom
zivotnom $tyle bez akychkolvek liekov.

Vyskum, na ktorom je postavend této kniha, viedli a publikovali stovky
roznych laboratérif a nemocnic na celom svete, ktoré sa touto problemati-
kou zaoberaja uz celé storocie. Ako autor a vedec povazujem vsetky tieto
doékazy za oslobodzujtce - ni¢ z toho, ¢o pisem v tejto knihe, sa nezakladd
na mojom ndzore, ale na publikovanych a recenzovanych vedeckych poznat-
koch. (Ak sa vim teda niektoré z tychto zdverov nepozddvaji, obdvam sa, Ze

sa budete musiet obritit na primarne zdroje.)
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Precosme chorf

Ako zistim, ¢i trpim inzulinovou rezistenciou?

Ako som uz spominal, mnohi lekdri nevedia, akd je inzulinov4 rezistencia
beznd, aké problémy mdze sposobovat, a ¢o je najdolezitejsie, ako ju rozpo-
znat. Takze aj ked o nej vds lekdr nikdy nehovoril, neznameni to, Ze sa vis

netyka.
Ak chcete zistit, akd je troven vdsho rizika, odpovedzte na tieto otdzky:

= Mate okolo brucha viac tuku, ako by ste chceli?

= Mate vysoky krvny tlak?

= Vyskytuju sa vo vasej rodine ochorenia srdca?

* Mate vysoku hladinu triglyceridov v krvi?

= Lahko zadrziavate vodu?

= Mate na krku, v podpazusialebo nainych miestach Skvrny
tmavsej farby alebo malé hrboléeky na kozi (,kozné stitky")?

= Mate vrodine Clena s inzulinovou rezistenciou alebo cukrovkou
2.typu?

= Méate syndrom polycystickych ovarii (u Zien) alebo erektilnu

dysfunkciu (u muzov)?

Vietky tieto otdzky poukazuji na uréita savislost s inzulinovou rezisten-
ciou. Ak ste na jednu z tychto otdzok odpovedali ,,dno®, pravdepodobne
mite inzulinova rezistenciu. Ak ste odpovedali ,,dno“ na dve otdzky (alebo
viac), takmer ur¢ite mdte inzulinovi rezistenciu. V oboch pripadoch je tto
kniha uréend vim. Preditajte si ju a zistite viac o najrozsirenejsej poruche na
svete, preco je takd castd, preco by vds to malo zaujimat a ¢o s tym mozZete
urobit. Je ¢as pozriet sa na svoje zdravie inak. Ked sa zameriate na inzulin,
pomdze vim to ziskat presnejsi obraz o riziku tohto ochorenia a riesit poten-

cidlne problémy, ktoré s s nim spojené.
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