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Predmluva
Jasona Funga, MD

rzy po vyddni své tieti knihy, The Cancer Code (Kodex rakoviny), jsem

obdrzel blahopfejny email od doktora Roberta Lufkina. Rekl mi i o dvou

novych zajimavych MRI studiich (zobrazeni magnetickou rezonanci), kte-
1é objevil. V jedné vyzkumnici vyuzili biomarkery v mozku, coz jim umoznilo
odhalit Alzheimerovu nemoc o deset let dffve nez obvyklymi klinickymi postupy.
Ve druhé MRI studii sledovali zmény obsahu tuku v jdtrech s cilem lépe moni-
torovat metabolickd onemocnéni a inzulinovou rezistenci. Na dalsich strinkdch
vam o téch studiich Robert fekne v§echno sim. Nase spole¢nd kolegyné dr. Char-
lene Lichtashova vSechny své pacienty vysetfovala bezplatné.

J4 se zabyvdm vyzkumem pistu, cozZ je u lidi nejuzite¢néjsi ndstroj ke zlep$eni
metabolického zdravi, a proto mé véechny tyto skute¢nosti fascinovaly. Spole¢né
s Megan Ramosovou, spoluautorkou knihy Life in the Fasting Lane (Zivot v post-
nim proudu), kterou New York Times zatadily mezi bestsellery, jsme vytvofili pro-
gram na podporu udrzitelného prerusovaného pustu k trvalému zhubnuti (www.
TheFastingMethod.com). Napsal jsem také tii knihy — Dejte sbohem obezité (The
Obesity Code), The Diabetes Code (Kodex diabetu) a The Cancer Code (Kodex ra-
koviny) — o metabolickém zdravi a o tom, jak to zdravotnictvi vSechno popletlo.
Celkem se jich prodalo vice nez milion vytiska.

Pro mou prici je typické prdvé toto propojeni mezi metabolickym zdravim
a chronickymi nemocemi, jako jsou diabetes, obezita a rakovina. Doktor Lufkin
za mnou pfiSel s timhle novym vyzkumem a novymi technologiemi, protoze v¢-

dél, Ze je mdm v hledd¢ku. Stejné jako on.

XV
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A ukazuje se, Ze nase fascinace vztahem mezi metabolismem a nemocemi neni
to jediné, co mdme spole¢ného. Koncem devadesdtych let jsme byli totiz oba za-
méstndni ve stejné instituci, na Kalifornské univerzité v Los Angeles (University
of California Los Angeles, UCLA). Doktor Lufkin byl profesorem radiologie,
ja jsem studoval nefrologii. Sviij ¢as jsem travil v Cedars-Sinai Medical Center
a West Los Angeles VA Medical Center. Ve své praxi jsem 1é¢il spoustu pacientt
s diabetem 2. typu, jenz je hlavni pfi¢inou onemocnéni ledvin. A vétsina téchto
diabetikd 2. typu trpéla také obezitou.

S doktorem Lufkinem jsme se sice vydali riznymi cestami, ale oba jsme dosli
k témuz cili — metabolické zdravi je klicem k trvalému zdravi a dlouhovékosti. J4
jsem k metabolickému zdravi pfistupoval z hlediska téchto tfi nemoci — obezity,
diabetu a rakoviny —, kdezto Robert na to $el jinudy. Snazil jsem se sledovat
ptipady onemocnéni ledvin zpasobeného diabetem 2. typu a obezitou a zacinal
jsem nachdzet souvislosti mezi témito chronickymi nemocemi a metabolickym
zdravim. Robert zase fesil prvotni pfi¢inu — metabolismus, tedy oblast, jiz se
v instituciondlnim prostfedi dosud vénovala jen mald pozornost, az na nékolik
predndsek v zdkladech védy. Mysleli jsme si, Ze metabolismus je jen pro dieto-
logy.

Jak jsme se mylili! Robert to nyni napravuje. Doufa, Ze svou knihou L2, které
Jsem ucil na mediciné zméni to, co se budouci lékati budou ucit — a co $irokd ve-
fejnost bude povazovat za pravdivé, tedy ze metabolismus je pro prevenci téchto
chronickych nemoci tim nejdalezitéj$im faktorem. Robert to svou praci ukazuje
a ndzorn¢ predvadi.

Spolu s doktorem Lufkinem povazujeme pist za jednoduchy, ale Gc¢inny nd-
stroj. Jak jsem napsal: Jezis Kristus, Buddha i prorok Mohamed sdileli spolecnou viru
v silu pistu.(Dejte shohem obezité, str. 252).

Souhlasime oba i s tim, Ze Zivotni styl a metabolické faktory hraji u rakoviny,
diabetu 2. typu a obezity obrovskou roli. Tato onemocnéni je mozné zvlddnout
pfedev$im dpravou stravovdni, ne léky. Jak tvrdim ve své knize Dejte sbohem obe-
zité, obezita neni problémem energetické, nybrz hormondini nerovnovihy.

Tvrzeni, ze ,je kalorie jako kalorie, znamen4, ze jedinou dalezitou véci u jidla
je pijem energie. Jenze kalorie pochdzejici z olivového oleje a kalorie z cukru
vyvoldvaji velmi odlisné metabolické reakce, jez mzeme snadno zméfit. Cukr
zvySuje koncentraci glukézy v krvi a stimuluje tvorbu inzulinu v pankreatu (sli-

nivee bfisni). Nic z toho olivovy olej neudéld. Je to tedy hormondlni reakee, kterd
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je klicem k pochopeni — a k 1é¢bé — obezity. To je divod, pro¢ pouhé snizeni
ptijmu energie a usilovnéjsi cviceni ve skute¢nosti nefunguji.

Ale hlavni véc, na niz se s doktorem Lufkinem shodnu, je, ze vSechny tyto
chronické nemoci jsou z velké &isti zptsobovany rustovymi faktory. Zejména
inzulinem.

Zastarald paradigmata, jimiz jsme se vSichni fidili, pfestoze nevedla k pozi-
tivnim vysledkam, nahrazuje kniha L2i, které jsem ulil na mediciné nejnovéj$imi
vyzkumy, nejnovéjsimi poznatky a kontroverznim zdvérem, ktery jsem musel
objevit sim.

Nemohu nez ji diirazné doporudit.

Jason Fung, MD,
autor Dejte sbhohem obezité,
The Diabetes Code (Kodex diabetu)

a The Cancer Code (Kodex rakoviny)






Predmluva

vou kariéru jsem strdvil psanim védeckych praci a ucebnic pro Gzké aka-

demické publikum. Mdm pfirozené tendenci ponofit se do problému

a zahrnout do textu spoustu podrobnosti a odkazi. Uvédomuji si vsak, ze
v knihdch, jimiz, jak doufdm, chci oslovit $ir$i publikum, to mutze byt zbytecné,
odrazujici, ba dokonce kontraproduktivni.

Hlavni myslenka, kterou se snazim sdélit touto knihou, je pilis dileZitd na to,
aby byla pohibena v akademickém textu — je na Case, aby lidé méli informace
a mohli se sami rozhodovat o svém zdravi a dlouhovékosti. Véfim, Ze toto po-
selstvi musi oslovit $ir$i publikum. Proto jsem se snazil uvddét informace sice
jednoduse, ale nezjednodusovat je pfilis. Spoluautor této knihy, Joshua Lisec, zase
zodpovidal za to, aby byla ¢tivd, pfijemnd a zébavna.

Jemné mé korigoval, abych z ni nedélal jen dalsi u¢ebnici. Pomdhal mi odolévat
pfirozenému nutkdni zafadit vice (mozn4 pfili§ mnoho?) podrobnosti. Dokézal
mé vést po tenké hranici mezi zjednodusenim nadmeérnym a prévé takovym, aby
myslenku pochopilo siroké publikum.

Pokazdé, kdyz v knize simplifikuji prilis a nedafi se mi klicové body pravdy vy-
svetlit dostatecné, nebo kdyz véci zkrdtka popletu, vina je na mé strané. Vzhledem
k tomu, ze ptibéhy, postiehy a nzory jsou mé, Joshua laskavé souhlasil, abych se
v této knize vyjadioval v prvni osobé¢ ¢isla jednotného — jd, mé, maij a podobné,
a odkazoval tak na sviij pohled. Ich-forma zajistuje kontinuitu po celou dobu
Cteni.

Pokud jsou v knize néjaké zvldsté nezapomenutelné pasize ilustrujici slozité
myslenky s kfistdlovou jasnosti, je to zdsluha Joshuova. Douféme, ze jsme spo-

le¢né napsali knihu, kterd se bude pifjemné &ist a zdroven Ctendfium predstavi
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uzite¢né a proveditelné postupy, jez budou moci kdykoli pouzit ke zlepseni svého
zdravi a dlouhovékosti.

Kazdé ze ,17i%, které popisujeme, bychom mohli vénovat samostatnou knihu.
Ve skute¢nosti totiz existuji mnohem leps$i a hlubsi knihy o tématech, jimiz se za-
byvdme. (Seznam nékeerych z nich uvddime na konci této knihy.) Pfi vysvétlovani
IZ{ jsme se zdmérné snazili o jednoduchost. Technické podrobnosti jsme ptidali
jen tehdy, kdyz jsme se domnivali, Ze by vyssi slozitost pomohla v porozuméni.

Je dobré pamatovat si, ze ,,17i“, o nichz mluvim, a alternativy, které pfedkldddm
jako pravdivé, jsou vzdy jen hypotézy — nedokonalé modely, jejichz prostiednic-
tvim se pokous$im vysvétlit klinickou zkusenost zlepSovani zdravi.

Lzi, které jsem ucil na medicing, jsem v této knize nahradil modely, které se,
doufdm, ukdzou byt presnéjsi. Samoziejmé, budete-li se fidit logikou a tim, jak
véda funguje, pak na mnohé z toho (nebo na vsechno), co v této knize predkli-
ddm jako ,pravdu®, v budoucnu poukdze néjaky autor jako na ,17i“, které se ucil
v prvni ¢evrtiné 21. stoleti.

Kone¢né, pokud jsem se béhem celého tohoto procesu néco naudil, pak to byla
pokora. Ani ty nejlepsi , 121, které vymyslime jako vysvétleni, totiz nikdy plné

nevystihnou sloZitost a krdsu skute¢ného fungovéni nasi reality.

MEA CULPA (MOJE VINA)

Aby bylo jasno, sdm jsem nepublikoval Zédny recenzovany vyzkumny ¢linek,
ktery by se tykal vétSiny oblasti, jimiz se zabyvdm v této knize. Je to dobfe i $pat-
né zdrovett. Spatné, protoze nemdm laboratof plnou mysf, na nich? bych mohl
provddét pokusy, abych ziskal znalosti z prvni ruky. Na druhou stranu je dobfe
mit veétsi rozhled a generalizovat. Dokédzu proto propojit $irsi koncepty s $irsim
publikem lépe, nez by to dovedl dzce zaméfeny specialista.

Hypotézy, které predkldddm jako ,1Zi“ (nebo naopak ,pravdu®), jsou na urcité
trovni téméf jisté vSechny ,klamné®. Viechny hypotézy jsou totiz pouze ndstinem
nebo modelem reality a tyto modely budou nékdy v budoucnu obvykle nahrazeny
lepsi verzi, kterd se bude vice blizit pravde, jak ji nejlépe zndme.

Jako profesor na Iékaiské fakulté nemdm (vétsinou) zvldstni pfistup k informa-
cim, které by také nebyly dostupné (nastésti) kazdému. Zijeme v dobé internetu,

kdy je ptistup k védeckym informacim v podobé primdrnich publikaci dosud
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nevidany. K tém publikacim, u nichz stéle existuji prekdzky, napf. v nutnosti
mit pfedplatné, se vSak lze obvykle dostat osobni névstévou mistni akademické
knihovny, i kdyz je to obtiznéjsi.

Vse, co déldm, je, ze ¢tu védeckou literaturu, jak nejlépe umim. Ndpady ne-
jsou moje. VSechny pochdzeji od vétsich uéenci. Pokousim se shrnout myslenky,
o nichz si myslim, Ze jsou pravdé nejblizsi, do néjakého souvisle vypravéného
celku a odkazovat se pfitom na vechny zdroje co nejlépe, ale nechci jimi ¢tendte
zahltit. Snazim se vyloucit ¢ldnky, které nedokdzou predklddat argumenty na
védecké trovni.

Téméf jisté jsem udélal mnoho chyb. Pokud jsem chyboval v minulosti a dffve
ucil 1zi, pak néco z toho (vSechno?), co u¢im nyni, maze byt rovnéz podezielé.
Vyzyvim vids proto, abyste vSechna md tvrzeni — a soucasné i tvrzeni vech ostat-
nich — zpochybnovali. Argumenty pro hypotézu a proti ni posuzujte v kazdém
ptipadé kriticky.

Predklddat informace znamend neustdle udrzovat rovnovéhu mezi védou a za-
bavou. V minulosti jsem psal u¢ebnice zaméfené na védectéjsi publikum s dua-
razem na informace. Touto knihou hodldm naopak sdélovat slozité myslenky
sirsimu publiku. Snazil jsem se ¢init tak zdbavné. Mym prvotnim impulzem bylo
vzdy proniknout az k zdkladnim faktim o pfedmétu kazdé kapitoly, ale uvédo-
muji si, Ze to neni nejlep$i zpusob, jak preddvat myslenky. Snazil jsem se proto
podle moznosti slozité koncepty zjednodusovat.

A konecné, d¢j se co déj, nepfeji si nic jiného nez jen porozumét tém nejlepsim
zpusobiim, jak mohou lidé dosahovat zdravi a dlouhovékosti pro sebe a své blizké.
Byl jsem velkym konzumentem zpracovanych potravin, veganem, masozravcem,
drZel jsem dietu s nizkym obsahem tuku, s nizkym obsahem sacharida i jiné diety.
Zato dnes jim co nejméné zpracovanych potravin, protoze tak rozumim diika-
z(m, které jsem ¢etl. To znamend malo zpracovanych sacharida a cukrd, malo
rafinovanych tukd a oleji (rostlinnych oleju a oleju ze semen) a mdlo obilovin.
Pokud by se zitra objevily dtikazy, Ze nejlepsi cestou ke zdravi je pit jen Coca-
-Colu, myslim si, ze bych se spole¢nosti Coca-Cola omluvil a objedndval bych si
jeji ndpoj po kartonech.

Nedostdvdm uz zédné finanéni prostiedky od farmaceutickych spole¢nosti.
Neékteré z perspektiv, které predkldddm v této knize, se totiz zpolitizovaly jako
vSechno dnes. Nejsem proti Big Pharma, Big Food, vldd¢ obecné ani proti [ékai-

skému establishmentu. Zjistil jsem, Ze nékteré zdsady a opatfeni mohou nejlépe
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zavést velké organizace. Uvédomuji si ale rovnéz, Ze i velké instituce mohou pod-
lehnout zaujatosti nebo byt zaslepeny ve znalostech, stejné jako jednotlivei. Kdyz
jsou ve hfe obrovské sumy penéz a velké zdroje, mohou mit tyto (oteviené nebo
implicitni) pfedsudky trvaly dopad na vefejné zdravi. Tento dopad musime da-

kladné prozkoumat. Takovy cil si klade md kniha Lzi, které jsem ucil na mediciné.
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