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Venujem Gayle Meansovej

Narodila sa v roku 1949 a zomrela v roku 2021
na rakovinu pankreasu
(metabolické ochorenie, ktorému sa da predchddzat).



Redakcénd poznamka

Autorka casto piSe o vysokofruktézovom kukuri¢nom sirupe, ktory sa v USA po-
uziva ako lacnej$ia ndhrada klasického cukru s mierne odliSnym zloZenim (cukor
ma 50 % glukozy a 50 % fruktdzy, kym tento sirup ma okolo 55 % fruktézy a priblizne
45 % glukdzy). V EU sa pouziva glukézovo-fruktézovy alebo fruktézovo-glukézovy
sirup. TieZ ide o lacnej$ie nahrady klasického cukru, aj ked zloZenim velmi podobné,
kedZe maju napr. 55 % fruktozy a 45 % glukézy vo fruktézovo-glukézovom sirupe
a cca 58% glukozy a 42% fruktdzy v glukézovo-fruktézovom sirupe. Nemusia pla-
tit ani vyjadrenia autorky o obsahu takychto sirupov v ultraspracovanych a celkovo
spracovanych potravinach, lebo situdcia v EU sa v tomto nezhoduje s USA. Odporu-
¢ame Citat etikety.

Spomina viaceré druhy stravovania, tu pre zjednodusenie ¢itania uvddzame

stru¢ny prehlad:

- rastlinna (z angl. plant-based, PB) strava je flexibilny druh stravovania prevaz-
ne zaloZeny na rastlinach (moéze vsak obsahovat aj malé mnozstvo zivoc¢isnych
potravin),

- celorastlinna (z angl. whole food plant-based, WFPB) strava je zaloZend na prij-
me vylucne celistvych rastlinnych prvopotravin s dérazom na vylucenie spra-
covanych produktov,

- ketogénna strava je zaloZend na maximalnom obmedzeni cukrov aj zloZenych
sacharidov a konzumadcii vysokého mnozstva bielkovin a tukov (¢asto prevaz-
ne zivo¢isneho povodu alebo vo forme hotovych produktov a jedal), autorka ju
niekedy nazyva aj vysokotukova ¢i vysokobielkovinova.

Uvadza aj mnoho aplikacii na sledovanie stravy. Va¢sina z nich funguje skor

v anglofénnom prostredi a neobsahuje potraviny dostupné na nasom trhu. Je mozné
nahradit ich domdcimi aplikdciami na zapisovanie stravy a vypocet obsahu makro-
aj mikrozivin v strave, k dispozicii ich je viac. Najznamejsie st Kalorické tabulky.

Pocas prace na priprave slovenského prekladu tejto knihy sa odohrali prezident-

ské volby v USA a 7. 5. 2025 novy prezident Trump nominoval autorku do funkcie
hlavnej lekarky USA (osoby, ktora zodpoveda za stratégiu v oblasti celkového zdra-
via obyvatelstva). V ¢ase vydania tejto knihy jej nominacia este nebola potvrdena.
Okrem toho vlastni firmu Levels, ktord je komer¢nym subjektom na trhu s produk-
tami a sluzbami tykajicimi sa zlep$ovania zdravia. Su u nej teda mozné konflikty
zaujmu.
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Vsetko spolu suvisi

Prinarodeni som vazila 5,2 kilogramu. Lekari mojej mame zagratulo-
vali, Ze porodila jedno z najvacsich deti v histérii porodnice.

Po porode mala problém zhodit kila, ktoré jej ostali, a s nadvahou
bojovala este mnoho dalsich rokov. Jej vSeobecny lekar tvrdil, ze je
to normalne. Nedavno predsa porodila a okrem toho jej aj pribudaju
roky. Povedal jej, aby ,,sa zdravsie stravovala®

Po styridsiatke jej kardiolég diagnostikoval zvySeny krvny tlak.
Skonstatoval, Ze u zien v jej veku je to velmi bezné, a predpisal jej inhi-
bitor enzymu konvertujuceho angiotenzin (inhibitor ACE alebo ACE
inhibitor) na uvolnenie tepien.

Po pitdesiatke ju lekar po internom vysetreni informoval, Ze ma
zvy$eny cholesterol (presnejsie vysoké triglyceridy, nizky HDL a vyso-
ky LDL cholesterol). Predpisal jej statiny a povedal, Ze pre cloveka jej
veku je to v podstate akysi prechodovy ritudl, lebo statiny patria medzi
najcastejsie predpisované lieky v historii USA. Rocne sa vystavi vyse
221 miliénov receptov.

Po Sestdesiatke jej endokrinolég ozndmil, ze sa u nej rozvinul pre-
diabetes, ale Ze je to bezné a netreba si z toho robit tazkd hlavu. Je to
predstupen ochorenia, nie samotné ochorenie, a ma ho polovica do-
spelych Ameri¢anov. Z ambulancie odisla s predpisom na metformin.
Rocne sa nan v Spojenych statoch predpise vyse 90 miliénov receptov.
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V januari 2021, ked mala 71 rokov, sa s otcom vybrala na kazdo-
dennt tdru v okoli ich domu v Severnej Karoline. Nahle pocitila sil-
nu bolest brucha a nezvyc¢ajnu Ginavu. Znepokojilo ju to, takze zasla
k vSeobecnému lekdrovi, ktory nariadil CT vySetrenie a odbery.

Na dalsi den dostala spravu s vysledkami: ma rakovinu pankreasu
vo Stvrtom $tadiu.

O trindst dni bola mftva.

Onkoloég v Stanfordovej nemocnici oznacil jej rakovinu pankreasu
za nestastie. Moju mamu, ktora v ¢ase jej diagnostikovania navstevo-
vala piatich odbornych lekarov a uzivala pit liekov, predoslych desat
rokov lekari pravidelne chvalili, akd je v porovnani s inymi Zenami jej
veku zdrava. Statisticky vzaté aj naozaj bola: priemerny Ameri¢an vo
veku nad 65 rokov za svoj zivot navstivi dvadsiatich 6smich lekarov.
Roc¢ne jednému Americanovi lekari predpisu $trnast receptov.

Je zrejmé, Ze s trendmi v oblasti zdravotného stavu nasich deti, ro-
dic¢ov aj nas samych cosi nie je v poriadku.

Az 18 % dospievajucich ma stukovatenu pecen, takmer 30 % predia-
betes a viac ako 40 % obezitu alebo nadvahu. Pred patdesiatimi rok-
mi pediatri za celti svoju kariéru mozno nestretli ani jedného mladého
pacienta s tymito diagnézami. Dnes mladez vyrasta v prostredi, kde
st problémy ako obezita, akné, inava, depresia, neplodnost, vysoky
cholesterol ¢i prediabetes bezné.

Siesti z desiatich dospelych Zzijti s nejakym chronickym ochore-
nim. Asi polovica Ameri¢anov sa v istej faze svojho Zivota bude mu-
siet vyrovnat s dusevnym ochorenim. 74 % dospelych ma nadvahu
alebo obezitu. Miera vyskytu rakoviny, ochoreni srdca, oblic¢iek, in-
fekcii hornych dychacich ciest a autoimunitnych choréb stupa aj na-
priek tomu, ze na ich liecbu miname bezprecedentne vela. Vzhla-
dom na tieto trendy diZka dozitia Ameri¢anov stistavne a nepretrzite
klesa - posledné podobné zaznamenané obdobie sa vyskytlo este pred
rokom 1860.

Sme pritom presvedceni, ze tieto ochorenia, dusevné aj fyzické, su
jednoducho sucastou zivota cloveka. Tvrdia nam, ze zvy$ujicu sa mie-
ru ich vyskytu mozno vyriesit pomocou ,inovacii“ modernej medi-
ciny. Pocas niekolkych desatroci, ktoré predchadzali rakovine mojej
mamy, ju opakovane informovali, Ze stipajica hladina cholesterolu,
rozsirujuci sa obvod pasa, zvysSujlca sa ranna glykémia nala¢no a ¢o-
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raz vy$$i krvny tlak st len ochorenia, ktoré mozno dozivotne ,mana-
zovat® liekmi.

Namiesto izolovanych chordb vsak boli vSetky problémy, ktoré
riedila pocas poslednych rokov svojho Zivota, varovnymi priznakmi
jedného a toho istého: dysregulacie tvorby a vyuzivania energie v bun-
kach. Dokonca aj moje enormné rozmery pri narodeni, ktoré medi-
cinsky splnali kritéria fetalnej makrozémie (doslova novorodenca
s velkym telom), boli zasadnym ukazovatelom energetickej dysfunk-
cie v jej bunkach a takmer naisto aj priznakom nediagnostikovane;j te-
hotenskej cukrovky.

Napriek desatrocia sa vyskytujucim priznakom v$ak mojej mame —
rovnako ako vidc¢sine dospelych v modernom svete - jednoducho len
predpisovali lieky. Nikto nevybocil zo zabehanych kolaji a nepatral,
ako by tieto ochorenia mohli stvisiet a ako by sa dala zvrétit ich hib-
kova pri¢ina.

D4 sa to aj inak - lepsie. Najprv treba pochopit, Ze najvac¢sim klam-
stvom zdravotnej starostlivosti je tvrdenie, ze zakladna pricina toho,
preco sme Coraz chorejsi, obéznejsi, deprimovanejsi a neplodnejsi, je
komplikovana.

Znie to radikalne, ale len do chvile, kym si neuvedomite, ze v divoci-
ne prakticky Ziadne zvierata netrpia chronickymi ochoreniami. Zira-
ty ¢i levy nie st nejako viditelne obézne, nemajui ochorenia srdca ale-
bo diabetes druhého typu. Za 80 % umrti fudi v modernej sti¢asnosti
v§ak mozu prave odvratitelné ochorenia sposobené Zivotnym $tylom.

Depresia, uzkost, akné, neplodnost, nespavost, ochorenia srdca,
erektilna dysfunkcia, diabetes druhého typu, Alzheimerova choroba
a vacsina inych ochoreni, ktoré nam nicia a skracuju zivot, v skutoc-
nosti prameni v tom istom. Ich prevenciu alebo dokonca zvratenie —
plus moznost citit sa skvele eSte dnes — mate pritom naozaj len vo svo-
jich rukach a je to jednoduchsie, ako by ste si mysleli.

Dobra energia

Chcem sa s vami podelit o velikassku a smelu viziu zdravia. Zdravie
a dlhovekost podava ako ¢osi jednoduché a zakladné, na ¢o ma kazdy
narok. Vnima ich ako jednotny fyziologicky jav, ktory moze zmenit
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takmer v$etko na vasich pocitoch a si¢asnom zivote a tiez to, ako sa
budete citit a zit v buducnosti. Moja vizia sa vold dobra energia. Pre-
¢o dokaze tak zdsadne zmenit zivot? Riadi podstatu, esenciu vasho
fungovania: ¢i vase bunky maju dost energie zabezpecit, aby ste boli
dobre ziveni, mali jasnt mysel, hormoény v rovnovahe, silnt imunitu,
zdravé srdce a kvalitnu Struktiru — a mnoho iného. Mat jej dostatok je
zakladnou fyziologickou funkciou, ktora (viac ako akékolvek iné pro-
cesy vo vasom tele) urcuje, ¢i nam je dané skvelé dusevné aj fyzické
zdravie alebo, naopak, podlomené zdravie a choroby.

Dobréd energia je obraznym pomenovanim metabolického zdra-
via. Metabolizmus je sibor bunkovych mechanizmov, ktoré premie-
naju jedlo na energiu - t4 pohana kazdu jednu bunku vo vasom tele.
Mozno ste sa nikdy nezamysleli nad tym, ¢i mate dobru energiu ale-
bo nie. Ked bunkova produkcia energie funguje spravne, nemusite
o nej ,rozmyslat“ ani si ju uvedomovat. Jednoducho je. Vase telo ma
skvely subor bunkovych mechanizmov, vdaka ktorym dobra energia
jednoducho nastéava: stabilne produkuju vyrovnanu hladinu energie,
distribuuju ju do kazdej bunky vasho tela a odstranuju vedlajsie pro-
dukty tohto procesu, ktoré by inak upchavali cely systém.

Ked, obrazne povedané, ,mate kluce“ k tymto zasadnym fyzickym
pochodom, aj vy mdzete byt extrémnou hodnotou v statistickych vy-
sledkoch - v tom najpozitivnejSom zmysle slova. Mozete sa citit vitalne
a plni sily a zit s jasnou myslou. Mozete si uzivat vyrovnani hmotnost,
telo bez bolesti, zdravu pokozku a stabilna naladu. Ak ste vo veku, ked
este planujete deti, mozete si vychutnavat prirodzent plodnost, na kto-
ru mate vrodené pravo. Ak starnete, mozete Zit slobodne bez rusivej uz-
kosti, ze na vas ¢akd uz len nezastavitelné fyzické alebo dusevné chrad-
nutie alebo Ze sa aj u vas rozvinie ochorenie, ktoré ,méte v rodine.

Ked vsak kltce k dobrej energii stratite, vela sa pokazi. Organy, tka-
nivé aj zlazy st predsa skupinami buniek. Ak stratite schopnost do-
kladne a bezpe¢ne pohanat svoje bunky energiou, asi nebude pre-
kvapenim, ze organy, ktoré sa z nich skladaju, za¢ni mat problémy
a napokon zlyhaju. Vysledkom mdze byt akakolvek choroba. Kedze
dnes je dobra energia pod enormnym tlakom, presne to sa aj deje.

Jednoducho povedané, zakladom celého problému je nezhoda. Me-
tabolické procesy v nasom tele sa pocas stoviek tisicov rokov vyvijali
v synergickom vztahu s nasim okolim. Podmienky v prostredi, ktoré
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obklopuje bunky nasich tiel, sa vSak za posledné desatrocia zdsadne
a zavratne rychlo zmenili. Veci nie st ani zdaleka také, ako boli kedysi:
strava, sposob pohybu, spanok, miera stresu a vystavenie neprirodze-
nym chemickym latkam. Prostredie, v ktorom existuju bunky prie-
merného moderného ¢loveka, sa v sicasnosti radikalne li$i od toho, ¢o
bunky potrebuju a o¢akavaju. Prave tato evolu¢na nezhoda prevazuje
misky vah a meni normalne metabolické fungovanie na dysfunkciu,
¢ize zIu energiu. A ked sa drobné narusenia na bunkovej trovni v kaz-
dej jednej chvili odohravaju v kazdej jednej bunke, ma to zasadny
vplyv na vietky tkaniva, organy a ststavy vasho tela. Budete sa horsie
citit, mysliet, vyzerat, starnut a prezivat svoj kazdodenny zivot. Zme-
ni sa aj to, ako sa dokazete branit patogénom a vyhybat chronickym
ochoreniam. Takmer kazdy chronicky zdravotny priznak, ktory dnes
riesi zapadna medicina, je v skuto¢nosti vysledkom toho, Ze nase bun-
ky ustavi¢ne napada sucasny zivotny §tyl. Jedno nadvéizuje na druhé:
zla energia vedie k pokazenym bunkam, organom a telam aj k fyzickej
bolesti a inym priznakom.

V ludskom tele je dvesto réznych druhov buniek. Rozvoj zlej ener-
gie sa v jednotlivych typoch moze prejavovat inak. Ak napriklad zla
energiu zaziva bunka theca vaje¢nika, vysledkom bude neplodnost
vo forme syndrému polycystickych vaje¢nikov (PCOS). Ak ju zazi-
va bunka endotelu, vnutornej vystelky ciev, mdze sa to prejavit ako
erektilna dysfunkcia, ochorenia srdca, vysoky krvny tlak, problémy
so sietnicou alebo chronické ochorenie obliciek (vSetky tieto problémy
st vysledkom nedostato¢ného prekrvenia jednotlivych organov). Ak
ju pocituje bunka pecene, moze to mat podobu nealkoholovej tukovej
choroby pecene (NATCHP). Zl4 energia v mozgu sa mdze prejavit ako
depresia, mftvica, demencia, migréna alebo chronicka bolest — v za-
vislosti od toho, kde presne sa primarne odohravaju tieto dysfunkéné
bunkové procesy. Najnovsi vyskum jasne ukazuje, ze kazdé z tychto
ochoreni (a desiatky dalsich) priamo stvisi s metabolickymi nedostat-
kami, ze st pri¢inou, pre¢o nase bunky vyrabaju energiu - zIlu ener-
giu. Sposob, akym dnes praktizujeme medicinu, v§ak neudrzal krok
s pochopenim hibkovej pri¢iny ochoreni. Stéle ,lie¢ime* dosledky zlej
energie na jednotlivych organoch, neriesime samotnu zIt energiu.
Upadajuce zdravie modernej populacie nikdy nezleps$ime, ak neud-
rieme klinec po hlavi¢ke a nebudeme sa venovat spravnemu problému
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(metabolickej dysfunkcii). Nuz a toto je dévod, preco sa situacia zhor-
$uje aj napriek tomu, Ze na zdravotnu starostlivost miname viac a viac
prostriedkov, ako lekari ¢oraz viac pracujeme a pacientom poskytuje-
me ¢oraz lepsi pristup k zdravotnej starostlivosti a liekom.

V porovnani so situaciou pred sto rokmi dnes konzumujeme astro-
nomicky viac cukru (az o 3 000 % viac tekutej fruktdzy, napriklad vo
forme fruktézového ¢i glukézo-fruktézového sirupu), pracujeme v se-
davych zamestnaniach a spime o 25% menej. Sme vystaveni viac nez
80 000 syntetickym chemikalidm v jedle, vo vode a vo vzduchu. Dosled-
kom vsetkych tychto faktorov nage bunky nedokazu tvorit energiu tak,
ako by mali. Mnohé aspekty nasho industrializovaného Zivota za po-
sledné storocie maju jedno spolo¢né: jedine¢ne a synergisticky napa-
daju masinériu vnutri buniek, ktora produkuje chemicku energiu. Vy-
sledkom je bunkova dysfunkcia v celom tele, ktora sa hlasi o slovo ako
explozia chronickych symptomov a chorob, s ktorymi dnes bojujeme.

Nase telo md k dispozicii jednoduché sposoby, ktorymi vie ukdzat, ¢i
sa aj u nas rozvija metabolicka dysfunkcia: zvysujtci sa obvod pasa, sub-
optimalna hladina cholesterolu, vysoka glykémia nala¢no a zvyseny
krvny tlak. Moja mama ich mala v8etky a 93 % Iudi sa dnes nachadza
v nebezpecnej zone, lebo maji zhorseny aspon jeden z tychto metabo-
lickych ukazovatelov.

Mama navonok - mozno okrem vyrazného bru$ného tuku - posobi-
la uplne zdravo. Bola ziva, Stastnd a plna energie. Na svoj vek poso-
bila ovela mladsie. Prave toto je na metabolickej dysfunkcii hrozné:
nemusi sa ukazat v§ade naraz a u réznych ludi sa prejavuje tplne inak.
Zavisi to od toho, ktoré typy buniek st na tom, ¢o sa tyka zlej ener-
gie, najhorsie.

Jej pripad je len jednym prikladom toho, ¢o sa kazdy den deje mili6-
nom [udi a rodin. Tato knihu pisem preto, lebo jej pribeh je relevantny
pre kazdého. Choroba nie je len nahodny jav, ktory sa mozno vyskyt-
ne niekedy v buducnosti. Je to dosledok rozhodnuti, ktoré prijimate
dnes, toho, v akom stave ste dnes. Ak bojujete s otravnymi zdravotny-
mi problémami, ktoré v§ak napohlad nie st smrtelné, napriklad s tina-
vou, so zahmlenou myslou, s tizkostou, artritidou, neplodnostou, erek-
tilnou dysfunkciou alebo chronickymi bolestami, ich hibkova pri¢ina
je zvycajne to isté, ¢o neskor v zivote povedie k ,vaznemu“ ochoreniu,
ak nezmenite nieco v starostlivosti o svoje telo. Tato informacia zaboli
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a mozno sa jej zlaknete, ale aj tak je dolezité vyslovit ju: ak ignorujete
drobné problémy naznacujtce, Ze sa dnes vnutri vasho tela rozvija zla
energia, v buducnosti sa ozvi omnoho hlasnejsie signaly.

Ako som sa prebudila

Vicsinu svojho dospelého zivota som nahlas obhajovala moderny sys-
tém zdravotnej starostlivosti a zbierala zasluhy, aby som mohla po-
stupovat po jeho pomyselnom rebriku. Uz ako Sestndstrocna som
absolvovala vyskumnu staz v National Institutes of Health (Narod-
nom institute zdravia). V osemnastich som bola prezidentkou ro¢ni-
ka na Stanforde a v dvadsatjeden rokoch som v rukach drzala oce-
nenie za najlepsiu bakalarsku pracu z bioldogie cloveka. V dvadsiatich
piatich som patrila medzi $§picku ro¢nika na Stanford Medical School
(Stanfordovej lekarskej fakulte) a v dvadsiatich Siestich som nastupi-
la na rezidenttru na otorinolaryngologickej chirurgii Oregon Health
& Science University (Oregonskej zdravotnickej a vedeckej univerzi-
ty). V tridsiatke som uz mala niekolko oceneni z oblasti ORL vysku-
mu. Moje prace publikovali v poprednych lekarskych ¢asopisoch. Svoj
vyskum som prezentovala na prestiznych celondrodnych konferen-
ciach a tisicky osamelych noci som stravila $tidiom. Bola som pychou
celej rodiny. Toto vsetko tvorilo moju identitu.

Po piatich rokoch rezidenttry na chirurgii som v$ak spoznala Sophiu.

Tuto patdesiatdvaro¢nu zenu dlhodobo trapili opakujuice sa infek-
cie dutin, ktoré viedli az k pocitu ustavi¢ného zapachu v nose a k taz-
kostiam s dychanim. Za posledny rok jej lekari predpisali steroidné
nosové spreje, antibiotika, ordlne steroidy a nosné vyplachy s obsa-
hom lieciv. Podstupila CT vysetrenia, hospitalizovali ju na endosko-
piu nosa a biopsiu nosového polypu. Opakujtce sa infekcie spdsobili,
ze absentovala v praci a nemohla spat. Mala nadvahu aj prediabetes.
Uzivala lieky na vysoky krvny tlak. Trapila sa bolestou chrbta a depre-
siou, ktoru pripisovala svojim zdravotnym problémom a pribudajtce-
mu veku. S kazdym problémom navstevovala iné¢ho lekdra. Na kazda
tazkost jej predpisovali iné lieky.

Jej problém nevyriesili ziadne lieky na dutiny, takze sa napokon
ocitla na naSom oddeleni, kde jej napldanovali operaciu. V roku 2017
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som bola mlada lekdrka, ktord zacinala svoj piaty a posledny rok chi-
rurgickej pripravy.

Ked Sophiu priviezli do operacnej saly, vlozila som jej do nosa $pe-
cialnu kameru a pomocou malého nastroja vylomila kost aj opuchnu-
té tkanivo a vysala ich z prinosovych dutin len par milimetrov od jej
mozgu. V prebudzacej izbe mali anestéziologovia problém so zvlada-
nim hladiny jej cukru v krvi a krvného tlaku. Infazne jej podavali
inzulin a antihypertenziva.

Ked mi po zékroku stisla ruku, povedala, Ze som ju zachranila. Po-
zerala som jej do oc, ale necitila som hrdost a spokojnost, len porazku.

PrinajlepSom sa da povedat, Ze som jej ulavila od priznakov chro-
nického zapalu v nose, ale neurobila som ni¢, aby som vyliecila hib-
kové priciny, ktoré ho spdsobovali. Nijako som jej nepomohla ani
s inymi zdravotnymi problémami. Vedela som, zZe sa vrati s dalsimi
symptomami a bude pokracovat v navstevach inych odbornych leka-
rov mimo mojej $pecializacie. Odchadzala z pooperac¢ne;j izby ,,zdrava“
po tom, ¢o som jej natrvalo zmenila anatémiu nosa? Aka bola Sanca,
ze faktory v pozadi jej prediabetu, nadbyto¢ného tuku, depresie a vy-
sokého krvného tlaku (vSetko to boli problémy, o ktorych som vedela,
ze do istej miery suvisia so zapalom) nemaju ni¢ spolo¢né s opakuju-
cim sa zapalom vnutra nosa?

Sophia bola v ten denn mojou druhou pacientkou s tou istou opera-
ciou dutin a piatou v ten tyzden. Pocas svojej rezidentury som vyko-
nala stovky zakrokov na zdurenom a zapalenom tkanive dutin. Mnohi
pacienti sa vS§ak do nemocnice aj tak vracali na dalSie zakroky a lie¢-
bu. Prichadzali aj s inymi chorobami: diabetom, depresiou, uzkostou,
rakovinou, ochoreniami srdca, demenciou, hypertenziou a obezitou.
A to som spomenula len par tych najbeznejsich.

Napriek tomu, Ze som dennodenne chirurgicky riesila zapalené tka-
nivo v dutinach a hrdle, nikdy, opakujem, nikdy ma neu¢ili, ¢o spdso-
buje zapal v ludskom tele alebo ako suvisi so zdpalovymi chronickymi
ochoreniami, ktorym dnes ¢eli tolko Americ¢anov. Ani raz ma nemo-
tivovali zamysliet sa: Preco, prepdna, u pacientov diagnostikujeme tol-
ko zdpalu? Intuicia mi nasepkavala, zZe Sophiine problémy by mohli
suvisiet. Namiesto toho, aby som ju poslichla, som vsak vzdy radsej
ostala v hraniciach svojej $pecializacie, dodrziavala odportcania a po-
stupy a siahala po bloku s receptmi na lieky a po skalpeli.



19

Coskoro po z4zitku so Sophiou sa ma zmocnilo pevné presvedce-
nie, Ze uz nebudem schopna zarezat do dalsieho pacienta, kym nepri-
dem na to, preco st ludia a pacienti okolo mna taki chori aj napriek
monumentalnosti a gigantickosti ndsho zdravotnictva.

Chcela som pochopit, preco miera vyskytu tolkych ochoreni ex-
ponencialne rastie a navy$e, preco vidime aj opakujuce sa javy, ktoré
podla vsetkého naznacuju suvislost medzi nimi. A ¢o je najddlezitej-
Sie, potrebovala som zistit, ¢i ako lekarka mozem urobit nieco, aby sa
moji pacienti ani nedostali na opera¢nu sélu. Lekarkou som sa stala,
aby moji pacienti s mojou pomocou prekypovali zdravim, nie preto,
aby som kazdy den napchavala liekmi a rezala ¢o najviac tiel a acto-
vala za to vysoké sumy.

Bolo mi ¢oraz jasnejsie, Ze hoci som obklopena profesionalmi, ktori
s medicinou zacali preto, aby pomahali pacientom, realita je, ze vSetky
institucie, ktoré nejakym spdsobom pracuju so zdravim - od lekarskych
fakalt cez poistovne az po nemocnice a farmaceutické spolo¢nos-
ti -, zarabaju peniaze na ,manazovani® ochoreni, nie vylieceni pacien-
tov. Vysledkom je akasi neviditelna ruka, ktord viedla dobrych ludi
k tomu, aby nerobili ni¢ proti zlym vysledkom celého tohto procesu.

Od zaciatku som bola skalopevne rozhodnuta stat sa medicinskou
$pickou. No ak prestanem operovat pacientov, ¢co so mnou bude dalej?
Vtedy som nemala ziadny zdlozny plan a na vzdelanie som vynalozi-
la pol miliéna dolarov. V tom case som si stale nevedela predstavit ni¢
iné, ako sa stat chirurgickou.

V porovnani s jednym zakladnym faktom, ktory som nijako neve-
dela dostat z hlavy, sa mi v§ak vSetky tieto veci zdali velmi nepodstat-
né: pacientom sa nepolepsilo.

V septembri 2018 som v den svojich tridsiatych prvych narode-
nin a len par mesiacov pred ukoncenim patrocnej rezidentury vosla
do kancelarie riaditela a dala vypoved. Mala som stenu plnua ocene-
ni a uznani za klinicku aj vyskumnu ¢innost a prestiZne nemocni¢né
procesy ma tlacili k tomu, aby som sa napokon dostala na tie najlep-
$ie posty s pohodlnym Sestcifernym prijmom, ale aj tak som z nemoc-
nice odisla. Vykrocila som na cestu za pochopenim, aké su skutocné
dovody Tudskych chordb. Cheela som prist na to, ako pomoct pacien-
tom obnovit svoje zdravie a udrzat si ho.

Vsetko, ¢o som sa naucila na tejto ceste, moju mamu uz nezachra-
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nilo. Rakovina pravdepodobne potichu rastla v jej tele dlho predtym,
ako som opustila konvencnu medicinsku prax. Tato knihu pisem pre-
to, ze miliény Tudi si mézu zlepsit a predlzit Zivot pomocou jednodu-
chych principov, ktoré lekarov na lekarskych fakultach neudia.

Som presvedcena, ze na$ nedostatok pochopenia hibkovej pri¢iny
chorob reprezentuje aj $irsiu duchovnu krizu. Prestali sme prezivat
uzas nad svojim telom a zivotom. Nie sme v priamom kontakte s vy-
robou potravin, ktoré konzumujeme, v praci a skole sme podlahli se-
davému zivotu. Nevnimame svoje hlavné biologické potreby: slne¢né
svetlo, kvalitny spanok, ¢isti vodu a vzduch. Nase teld prezivaju zmi-
tok a strach. Nase bunky st dysregulované, ¢o, samozrejme, vplyva
na mozog aj telo a ovplyviuje nase vnimanie okolitého sveta. Cely me-
dicinsky systém na tomto strachu zaraba: pontka ,rieSenia“ prizna-
kov svojej vlastnej dysfunkcie. Preto je v Spojenych $tatoch najvacsim
a najrychlejsie rasticim priemyselnym odvetvim prave zdravotnictvo.
Zasekli sme sa v obmedzenom a fragmentovanom pohlade na telo,
ktory nas kuskuje na desiatky nesuvisiacich casti. Nepodporuje lud-
ské prekvitanie. Telo je v skuto¢nosti jednotnd entita, v ktorej vset-
ko so vSetkym suvisi. Ustavicne sa regeneruje a vymiena si energiu aj
hmotu s vonkaj$im prostredim - vzdy ked jeme, dychame alebo sa vy-
hrievame na slnku. Budi uzas.

Niet pochyb, ze americké zdravotnictvo za poslednych 120 rokov
prinieslo aj zazraky, ale pokial ide o prevenciu a zvratenie metabolic-
kych ochoreni, ktoré stoja za 80 % nakladov na zdravotnu starostli-
vost a umrti v sucasnosti, stratili sme smer. Situdcia je zI4, ale kniha,
ktoru drzite v rukach, je aj tak optimisticka a prakticka. Medzi silné
stranky nasho zdravotnictva patri aj to, Ze ho vobec mozeme s vervou
kritizovat. Ludska vynachadzavost pocas kriz minulosti priniesla po-
krok a systémové zmeny, ktoré si vtedy takmer nikto nevedel pred-
stavit. Dalia revolucia v oblasti zdravia pride, ked pochopime, ako
pricina takmer kazdého ochorenia suvisi s energiou a ze odpovedou
nie je viac, ale menej $pecializacie. Uvidime, Ze nase zdravotné taz-
kosti vzdjomne stvisia, nie su roz¢lenené na osobitné celky. Tuto rea-
litu vdaka vyskumu aZz teraz zac¢iname vidiet Gplne jednoznacne,
teraz, ked mdme nastroje a technoldgie, vdaka ktorym naozaj dokaze-
me obsiahnut, ¢o presne sa odohrdava vnutri buniek na molekuldrnej
urovni. Ked zmenime paradigmu z fragmentovanej na energocentric-
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ku, rychlo vylie¢ime pacientov aj cely systém. Obnova dobrej energie
je nastastie jednoduchsia, ako by sa mohlo zdat - a aj vy z nej mozete
lahko spravit svoju Zivotnu prioritu. Tato kniha vam ukaze ako.

V prvej Casti vysvetlujem vedecké poznatky o tom, preco je hibko-
vou pri¢inou ochoreni prave metabolizmus, a motivaciu nasho sicas-
ného systému ignorovat to. V druhej ¢asti sa nachadzaji informacie
o tom, ako si nastavit mysel a uz dnes zacat implementovat postupy;,
vdaka ktorym sa budete citit lepsie. V tretej Casti spdjam vsetky tieto
poznatky do planu, ktory mozno hned zacat uskutoc¢novat. Vo $tvr-
tej Casti predstavujem 33 receptov na zaklade stravovacich principov
dobrej energie. V celej knihe rozpravam aj pribehy a svoje sktisenosti
v systéme aj mimo neho a prezentujem vedomosti poprednych osob-
nosti v oblasti metabolického zdravia.

Dobra energia je cielom, ale aj nastavenim mysle. Neverili by ste, co
vietko dokdze vytvorit. Je to neuveritelné. Svet, v ktorom jeme kvalit-
né jedlo, hybeme sa, spolupracujeme s prirodou, tesime sa zo svojho
okolia a citime sa naplneni, plni Zivota a sily. Je to vzrusujuca predsta-
va, lebo zivot s dobrou energiou znamena dobré jedlo, stastnych ludi,
skuto¢né prepojenie a nastup toho najkrajsieho vyjadrenia svojho do-
vtedajsieho Zzivota.

Je pravda, ze v snahe vyniest svoje zdravie na vys$$iu troven stoji-
me pred enormnymi vyzvami. Ja som vsak videla, Ze je mozné zacat
to vSetko menit uz teraz. Staci si polozit jednu otazku: Aky by to bol
pocit mat dobru energiu? Aj vy sa hned teraz zamyslite: Aky by to bol
pocit, keby vase telo fungovalo optimalne? Keby si len jednoducho
vychutnavalo tato ludskua skusenost, keby vam mysel pracovala jasne
a kreativne, keby ste citili, Ze cely vas Zivot stoji na stabilnom a silnom
zdroji vnutornej sily? Predstavte si silna Zivotnu silu vo svojom vnut-
ri, vdaka ktorej mozete kazdy den vitat s radostou, energiou, vda¢nos-
tou a radostou. Zastavte sa. Precitte to. Predstavte si to. Dovolte si to.

Dufam, Ze touto knihou vam zmenim Zivot a umoznim vam citit sa
dnes lepsie a predchadzat tak ochoreniam zajtrajska. Vsetko sa zacina
tym, ze pochopite vedecké poznatky o dobrej energii a za¢nete pod-
[a nich konat.

Vedecké zdroje, ktoré citujem v tejto kapitole, ndjdete online na
caseymeans.com/goodenergy.
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