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    Úvod


    Zalistujte si někdy valbech svých rodičů aprarodičů asnejvětší pravděpodobností vás praští do očí, jak byli všichni štíhlí. Řekl bych, že ženy nosily šaty číslo 34 amuži měli osmdesát centimetrů vpase. Pod nadváhou se tehdy rozumělo jen nějaké to kilo navíc, obezita byla vzácností. Tlusté děti? Skoro nikdy. Aže by měl někdo sto pět vpase? Kdepak. Devadesátikiloví mladíci? Ani náhodou.


    Proč měly paničky zpadesátých ašedesátých let, ženy vdomácnosti avlastně většina lidí té doby otolik štíhlejší figuru než lidé, které vídáme uvody, vnákupních centrech nebo doma vzrcadle dnes? Zatímco ženy tehdy vážily něco přes padesát kilo amuži zhruba sedmdesát až sedmdesát pět, dnes ssebou vláčíme opětadvacet, padesát, někdy idevadesát kilogramů navíc.


    Ženy té doby prakticky necvičily. (Pokládalo se to za neslušné, podobně jako nemravné myšlenky vkostele.) Kolikrát jste viděli, že by si vaše máma obula běžecké boty avyrazila na pětikilometrový okruh? Moje máma cvičila, pouze když vysávala schody. Dneska si vyjdu vpěkném počasí ven avidím desítky žen, jak běhají, jezdí na kole, provozují power walking avšechny ty další věci, okteré bychom před čtyřiceti nebo padesáti lety ani nezavadili. Apřitom jsme každým rokem stále tlustší atlustší.


    Moje žena je instruktorka triatlonu, atak mám možnost během roku zhlédnout několik soutěží vtomto extrémně náročném sportu. Triatlonisté trénují velmi intenzivně několik měsíců ilet, než se přihlásí na závod auplavou 1,5 až 4kilometry na otevřené vodě, ujedou 90 až 180 kilometrů na kole auběhnou 20 až 42 kilometrů. Jenom dokončit takový závod je úžasný výkon, protože člověk spálí několik tisíc kalorií amusí prokázat ohromnou výdrž. Není divu, že většina triatlonistů má poměrně zdravé stravovací návyky.


    Ale proč má tedy třetina těchto sportovně založených mužů ažen nadváhu? Chovám knim oto větší obdiv, že při tom všem sportování dokážou tahat patnáct, dvacet nebo ipětadvacet kilogramů navíc. Když se však zamyslíme nad jejich extrémní aprakticky trvalou aktivitou anáročným tréninkovým programem, jak mohou mít pořád nadváhu?


    Zcela logicky by měli tito triatlonisté snadváhou ještě více cvičit nebo méně jíst, aby přebytečná kila shodili. Nenapadá mě absurdnější představa. Přednesu vám argumenty vtom smyslu, že problémy se stravou azdravím uvětšiny Američanů nezpůsobuje tuk, není to ani cukr, ani nástup internetu azánik zemědělského životního stylu. Je to pšenice — nebo spíš to, co nám dnes pod názvem „pšenice“ prodávají.


    Přesvědčíte se, že to, co jíme aco je chytře maskováno jako třeba otrubové pečivo nebo cibulová ciabatta, není vůbec žádná pšenice, ale změněný produkt genetického inženýrství zdruhé poloviny dvacátého století. Moderní pšenice má kpravé pšenici asi stejně blízko jako šimpanz kčlověku. Zatímco náš chlupatý příbuzný má 99 procent všech genů společných sčlověkem, podíváte-li se na jeho dlouhé ruce, ochlupení po celém těle amenší šanci vyhrát jackpot vtelevizním kvízu, určitě byste mi hned řekli, včem tenhle jednoprocentní rozdíl spočívá. Ateď si představte, že moderní pšenice nemá ke své předchůdkyni před pouhými čtyřiceti lety ani takhle blízko.


    Jsem přesvědčen, že zvýšená konzumace obilovin — nebo přesněji zvýšená konzumace této geneticky pozměněné plodiny nazývané moderní pšenice — vysvětluje onen kontrast mezi štíhlými figurami zpadesátých let aobézními lidmi zjedenadvacátého století, triatlonisty nevyjímaje.


    Uvědomuji si, že označit pšenici za zákeřné jídlo je asi stejně skandální, jako kdybych řekl, že byl Ronald Reagan komunistou. Není to absurdní anevlastenecké, degradovat věhlasnou základní potravinu našeho jídelníčku na něco, co nám kazí zdraví? Já však ipřesto budu neúnavně obhajovat stanovisko, že nejpopulárnější obilnina na světě je zároveň tou nejdestruktivnější ingrediencí.


    Mezi zdokumentované účinky pšenice na lidský organismus patří stimulace chuti kjídlu, vliv exorfinů (jež jsou protikladem vnitřně produkovaných endorfinů apůsobí rušivě na mozek), nárůst hladiny krevního cukru, jenž spouští cykly, kdy se nasycenost střídá se zvýšeným apetýtem, proces glykace, který urychluje stárnutí anemoci, zánětlivé apH měnící účinky, které oslabují šlachy apoškozují kosti, aaktivace nežádoucích imunitních reakcí. Konzumace pšenice má za následek širokou škálu nemocí, počínaje celiakií (těžká porucha zažívání vyvolaná pšeničným lepkem) až po dlouhý výčet neurologických onemocnění, cukrovku, srdeční choroby, artritidu, neobvyklé vyrážky aochromující schizofrenii.


    Pokud tahle věc zvaná pšenice představuje takový problém, pak by její vyloučení zjídelníčku mělo mít obrovské avelmi nečekané přínosy. Je to opravdu tak. Jako kardiolog, který denně prohlíží aléčí tisíce pacientů na srdeční nemoci, cukrovku adestruktivní účinky obezity, mohu osobně dosvědčit, že vypouklé, převislé břicho po prvních pár měsících zmizí, jestliže pacient ze svého jídelníčku odstraní pšenici. Rapidní apřirozený pokles hmotnosti vřádu deseti, patnácti ipětadvaceti kilogramů obvykle přivodí takové zlepšení zdravotního stavu, že nad ním žasnu ještě idnes, po tolika letech praxe atisících úspěšných případů.


    Byl jsem za tu dobu svědkem skutečně dramatických změn, třeba když osmatřicetiletá žena svředovou kolitidou takového rozsahu, že hrozilo odstranění tračníku, byla vyléčena poté, co přestala jíst pšenici — atračník jí zůstal. Nebo když šestadvacetiletý mladík, jenž pro bolesti vkloubech sotva chodil, zažil totální úlevu amohl zase chodit aběhat — proč asi? Protože ze svého jídelníčku vyloučil pšenici.


    Jakkoli jsou tyhle výsledky ohromující, vědecký výzkum potvrzuje, že hlavní příčinou těchto stavů bývá pšenice aže jejím odstraněním můžeme příznaky zmírnit nebo úplně odstranit. Při četbě této knihy se sami přesvědčíte, že jsme nevědomky vyměnili svoje zdraví za pohodlí, blahobyt anízkou cenu — anaše „pšeničná břicha“, vyboulená stehna advojité brady jsou toho důkazem. Mnohé zargumentů, které předkládám vnásledujících kapitolách, byly vědecky doloženy atyto materiály jsou dnes veřejně přístupné. Zní to neuvěřitelně, ale řada poznatků, ke kterým jsem dospěl, vyšla najevo při klinických testech již před desítkami let, znějakých důvodů však nikdy neprosákla do povědomí lékařů aveřejnosti. Já jsem udělal jen to, že jsem si dal dvě advě dohromady, anyní přicházím sněkterými závěry, které vám mohou připadat šokující.


    NENÍ TO VAŠE VINA


    Ve filmu Dobrý Will Hunting ztvárnil Matt Damon postavu matematického génia, který je však těžce poznamenán týráním aživotem vsirotčincích. Když mu psycholog Sean Maguire (Robin Williams) neustále opakuje, že to není jeho vina, nakonec se rozpláče azhroutí.


    Podobně si imnozí znás, lidé snevzhledným pšeničným břichem, vyčítají, že konzumují příliš mnoho kalorií, málo cvičí amálo se ovládají. Ale spíše bychom měli říct, že to byla rada, abychom jedli „více zdravých celozrnných obilnin“, co nás připravilo okontrolu nad našimi chutěmi anutkáními, až jsme nakonec ztloustli anyní jsme ipřes své nejlepší snahy adobré záměry nemocní.


    Tuto široce přijímanou radu, že máme jíst zdravé celozrnné obilniny, často přirovnávám kdoporučení, které bychom dali alkoholikovi: když ho nezabije jeden panák nebo dva, tak mu devět nebo deset dokonce iprospěje. Uposlechnutí této rady má katastrofické dopady na zdraví.


    Není to vaše vina.


    Pokud se po světě vláčíte svypouklým anepříjemně těžkým pšeničným břichem, marně se ho snažíte vměstnat do loňských kalhot apřitom ujišťujete lékaře, že se nestravujete špatně, ale pořád máte nadváhu aprediabetický syndrom — vysoký krevní tlak acholesterol, nebo pokud se zoufale snažíte zamaskovat svá potupná „mužská prsa“, zkuste zvážit myšlenku, že byste se rozloučili spšenicí.


    Odstraňte pšenici aodstraníte problém.


    Ostatně co můžete ztratit jiného než pšeničné břicho, mužská prsa aohromný zadek?
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    KAPITOLA 1


    JAKÉ JE TO VLASTNĚ BŘICHO?


    Vědecky založený lékař vítá typický bochník chleba upečený podle těch nejlepších vědeckých zásad… Takový produkt můžeme začlenit do jídelníčku pro nemocné izdravé lidi, neboť jasně chápeme jeho účinky na trávení arůst.


    Morris Fishbein, MD,šéfredaktor Journal of the American Medical Association, 1932


    Vminulých staletích se velké břicho těšilo obdivu aúctě jako známka bohatství aúspěchu, symbol dobře postaveného člověka, který nemusí kydat své stáje aorat pole. Ta nemusíte orat ani vnašem století. Dnes máme demokracii, velké břicho může mít každý. Váš tatínek jeho menší obdobu nazýval svého času pivním mozolem. Ale co mámy sbřichem jako balon, co děti apůlka vašich přátel asousedů, kteří pivo nepijí apivní břich si nepěstují?


    Já ho nazývám břichem pšeničným, ikdyž bych mohl razit spoustu dalších názvů pro tenhle stav, jako třeba preclíkový mozek, bagetová střeva či vdolková tvář, protože byste nenašli orgán, který není pšenicí ovlivněný. Nejvíc je však její dopad vidět na obvodu pasu, který se tak stal symbolem groteskních deformací, jež na sebe lidé berou skonzumací pšenice.


    Pšeničné břicho, tato hrouda tuku, je výsledkem dlouholeté konzumace jídel, která vyvolávají produkci inzulínu, hormonu, který je odpovědný za ukládání tuků. Někteří lidé ukládají tuky nahýždích astehnech, ale většina tloustne vpase. Tento „centrální“ či „útrobní“ tuk je svou podstatou jedinečný: na rozdíl od tuku vjiných částech těla má zánětlivé účinky, zkresluje inzulínové reakce audílí zbytku těla abnormální metabolické signály. Unic netušícího břichatého samce produkuje útrobní tuk také estrogen, který dává vzniknout „mužským prsům“.


    Následky konzumace pšenice se však neprojevují jen na povrchu těla. Tato plodina dokáže proniknout hluboko do prakticky každého orgánu, od vnitřností, jater, srdce aštítné žlázy až po mozek. Těžko byste našli orgán, který by nebyl pšenicí ovlivněn potenciálně zhoubným způsobem.


    DUŠNOST APOCENÍ VSRDEČNÍ KRAJINĚ


    Mám vlastní ordinaci preventivní kardiologie vMilwaukee. Milwaukee podobně jako mnoho dalších středozápadních měst nabízí slušné podmínky pro život avýchovu dětí. Má velmi dobře rozvinutou infrastrukturu, prvotřídní knihovny, mé děti navštěvují kvalitní střední školy adíky dostatečně velké populaci zde kvete bohatý kulturní život: můžete si zajít na koncert symfonického orchestru nebo do muzea umění. Zdejší lidé jsou hodní apřátelští. Má to však jeden háček — jsou tlustí.


    Tím nemyslím jen trochu při těle, ale opravdu bez nadsázky tlustí. Vyjdou pár schodů auž se potí anemohou popadnout dech. Potkáváte stokilové osmnáctileté dívky, pod kterými se irobustní terénní auta naklánějí na stranu. Invalidní vozíky jsou dvakrát širší než normálně anemocniční vybavení nepojme pacienty, kteří po stoupnutí na váhu hlásí 160 ivíce kilo. (Nejde jen oto, že se nevejdou do tomografického skeneru či jiného snímkovacího zařízení; ikdyby se nakrásně vešli, stejně byste na něm nic neviděli. Je to, jako kdybyste si prohlíželi fotku temného oceánu apokoušeli se rozeznat, zda ten obrys patří platýsovi, nebo žralokovi.)


    Dříve byl člověk ováze 115 kilo rarita, dnes takové potkáváte na ulici běžně auž se nad tím ani nepozastavíte. Důchodci jsou boubelatí nebo vyloženě tlustí, ale stejně vypadají lidé středního věku, mladí po dvacítce, teenageři, adokonce iděti. Tlustí jsou úředníci, tlustí jsou dělníci. Kdo žije usedlejším způsobem, je stejně tlustý jako sportovec. Běloši jsou tlustí tak jako černoši, Hispánci, Asiaté, není mezi nimi rozdíl. Vegetariáni jsou tlustí amohou si vtom podat ruku stěmi, kteří se živí masem. Američané jsou zasaženi obezitou jako morem, něco takového nemá vdějinách lidstva obdoby. Žádná demografická skupina se nevyhnula krizi tloustnutí.


    Zeptejte se na americkém ministerstvu zemědělství nebo zdravotnictví, atam vám řeknou, že Američané jsou tlustí, protože pijí moc slazených nápojů, jedí pořád smažené hranolky, pijí moc piva amálo cvičí. Akdyž se nad tím člověk zamyslí, je na tom iněco pravdy — není to však pravda celá.


    Velký počet obézních lidí se ve skutečnosti snaží žít zdravě. Zeptejte se těch, kdo váží sto deset kilo: „Co se podle vás stalo, že jste tak nabrali na váze?“ Možná vás překvapí, kolik lidí vám neřekne: „Piju limonády Big Gulp, jím dortíky Pop Tarts akoukám celý den na televizi.“ Od většiny se dozvíte něco jako: „Nechápu to. Cvičím pět dní vtýdnu. Omezil jsem tučná jídla azvýšil příjem celozrnných obilnin. Apřitom pořád tloustnu!“


    JAK JSME SE DO TÉHLE SITUACE DOSTALI?


    Národní trend omezit tuk acholesterol azvýšit příjem kalorií zuhlohydrátů navodil zvláštní situaci, kdy se podíl pšeničných výrobků vnašem jídelníčku pouze nezvýšil, ony ho přímo ovládly. Ovětšině Američanů lze říct, že každé jejich hlavní jídlo ikaždá svačinka obsahuje něco zpšeničné mouky. Může to být polední menu, může to být vedlejší chod či zákusek — anejspíš to budou všechny.


    Zpšenice se stala národní ikona symbolizující zdraví. „Jezte víc celozrnných obilnin,“ říkají nám ze všech stran, apotravinářský průmysl po tom radostně skočil azačal chrlit „zdravé“ verze všech našich oblíbených pšeničných produktů, napěchované celozrnnými obilninami.


    Smutná pravda zní, že rozmach pšeničných výrobků vamerickém jídelníčku jde ruku vruce se zvětšováním obvodu našich pasů. Vroce 1985 Národní institut pro zdravé srdce, plíce akrev spustil Národní vzdělávací program ocholesterolu, jehož mottem bylo doporučení, abychom omezili příjem tuku acholesterolu anahradili kalorie celozrnnými obilninami. Tento akt se časově přesně shoduje spočátkem prudkého nárůstu tělesné hmotnosti mužů ažen. Ironické na tom je, že rok 1985 byl zároveň rokem, kdy Centra pro kontrolu aprevenci nemocí (CDC) začala statisticky sledovat tělesnou hmotnost obyvatel adokumentovat učiněnou explozi obezity acukrovky, která započala právě toho roku.


    Náš jídelníček se skládá ztolika obilnin, tak proč si brát na mušku pouze pšenici? Protože pšenice je dominantním zdrojem lepkového proteinu vlidské stravě. Většina lidí, pokud se neživí jako Euell Gibbons, nejí mnoho žita, ječmene, špaldy, tritikalu, bulguru, kamutu či jiných méně známých původců lepku. Konzumace pšenice převažuje nad konzumací jiných lepkových obilnin více než stonásobně. Pšenice má také jedinečné vlastnosti, které ujiných obilnin chybí, vlastnosti, které zní činí obzvlášť nebezpečný produkt pro naše zdraví — otěch si povíme vdalších kapitolách. Na pšenici se zaměřuji proto, že vdrtivé většině amerických domácností je pojem konzumace lepku zaměnitelný skonzumací pšenice. Ztohoto důvodu často používám pšenici jako zástupný symbol pro všechny obilniny sobsahem lepku.


    Zdravotní dopady Triticum aestivum, pšenice seté, zníž se peče obyčejný chléb, ajejích geneticky upravených sester jsou opravdu rozsáhlé; tyto kuriózní účinky postihují všechny možné orgány od ústní dutiny až po řitní otvor, od mozku po slinivku, ať už jde ohospodyni zAppalachie nebo makléře zWall Streetu.


    Pokud vám to zní šíleně, mějte se mnou strpení. Tyhle výroky pronáším sopravdu čistým, pšenicí nezatíženým svědomím.


    ACH TA VÝŽIVA!


    Tak jako většina dětímé generace, které se narodily vpolovině dvacátého století avyrostly na chlebu značky Wonder Bread ačokoládových zákuscích Devil Dogs, mám kpšenici dlouholetý avelmi úzký osobní vztah. Mé sestry ajá jsme byli učiněnými znalci snídaňových cereálií: vyráběli jsme si své vlastní směsi podle Trixu, Lucky Charms aFroot Loops alačně jsme pili sladké pastelově zabarvené mléko, které zůstávalo na dně misky. Nezůstalo samozřejmě jenom usnídaně. Na oběd do školy mi máma chystala sendviče sarašídovým máslem aboloňským salámem, první verze pozdějších vcelofánu balených Ho Hos aScooter Pies. Někdy ktomu přidala ipár sušenek Oreo nebo Vienna Fingers. Kvečeři jsme si hrozně rádi dávali takzvané TV dinners, které se prodávaly na plastových táccích zabalených do fólie. Mohli jsme si pochutnávat na smaženém kuřecím, sladkých kukuřičných muffinech, jablečné žemlovce apřitom sledovat své oblíbené pořady.


    První roky na vysoké škole, vybaven průkazkou do jídelny, kde jste si mohli naložit, co jste chtěli akolik jste chtěli, jsem se usnídaně ládoval vaflemi apalačinkami, kobědu jsem si dával fettucine Alfredo akvečeři pro změnu těstoviny sitalským chlebem. Ajako zákusek makový závin či piškotový dort spolevou? To se vsaďte! Nejenže jsem měl vdevatenácti kolem pasu pořádnou pneumatiku, ale taky jsem se pořád cítil unavený. Snásledky jsem potom bojoval dalších dvacet let, pil jsem kávu po litrech asnažil se ze sebe setřást tíživou otupělost, která stále přetrvávala bez ohledu na to, kolik hodin jsem vnoci spal.


    Ale pořád mi nic nedocházelo, dokud jsem se jednou nepodíval na fotku, kterou má žena pořídila na dovolené sdětmi, jimž tehdy bylo deset, osm ačtyři roky, na ostrově Marco uFloridy. Psal se rok 1999.


    Viděl jsem sám sebe, jak tvrdě spím na plážovém písku, ochablé břicho se mi roztékalo do stran amá dvojitá brada spočívala na zkřížených ochablých rukách.


    Atehdy mi to opravdu došlo! Neměl jsem lehkou nadváhu, nepotřeboval jsem shodit „jen pár kilo“. Kolem pasu jsem měl dobrých patnáct kilogramů navíc. Co si asi mysleli mí rodiče, když jsem jim radil, jakou mají držet dietu? Nebyl jsem onic lepší než lékaři z60. let, kteří vesele kouřili marlborky asvým pacientům radili, aby vedli zdravější život.


    Ale kde jsem ktěm špekům vlastně přišel? Přece jsem už tehdy běhal pět až osm kilometrů denně, jedl rozumnou, vyváženou stravu, kde nepřevažovala kvanta masa ani tuku, vyhýbal jsem se rychlému občerstvení araději si dával záležet na tom, abych organismu dopřál hojnost zdravých celozrnných obilnin. Co se to se mnou dělo?


    Ale jistě, určitá podezření jsem už tehdy měl. Nemohl jsem si nevšimnout, že když si dám ksnídani tousty, vafle nebo loupáček, chodím pak jako mátoha ajsem neustále ospalý. Zato po sýrové omeletě ze tří vajec jsem se cítil výborně. Udělal jsem si pár základních měření vlaboratoři azůstal jsem úplně paf. Triglyceridy: 350 mg/dl; HDL („dobrý“) cholesterol: 27 mg/dl. Apřitom jsem byl diabetik skrevním cukrem nalačno 161 mg/dl. Běhám skoro každý den, apřitom mám nadváhu acukrovku? Můj jídelníček musí být od základu špatný. Mezi všemi změnami stravovacích návyků, které jsem učinil pro své zdraví, dominoval zvýšený příjem zdravých celozrnných obilnin. Nemohlo by to být tak, že tloustnu ztěch obilnin?


    Atohle byl začátek mé cesty, po níž jsem se vydal. Šel jsem napřed zpátky podle příslovečných drobků chleba apřitom sledoval, jak jsem nabíral na váze ajak se ktomu přidávaly stále další zdravotní problémy. Ale potřeboval jsem ještě jeden impulz: vmomentě, kdy mě udeřily do očí mnohem horší následky přesahující rámec mé osobní zkušenosti, pojal jsem konečně přesvědčení, že se tu děje něco velmi divného.


    POUČENÍ ZEXPERIMENTU BEZ PŠENICE


    Poslechněte si jeden zajímavý fakt: celozrnný pšeničný chléb (glykemický index 72) zvyšuje krevní cukr stejně nebo ivíce než běžný stolní cukr čili sacharóza (glykemický index 59). (Glukóza zvyšuje krevní cukr na 100, odtud glykemický index 100. Rozsah, vjakém konkrétní potravina zvyšuje krevní cukr ve vztahu ke glukóze, určuje glykemický index této potraviny.) Když jsem tedy vymýšlel strategii, jak pomoct svým obézním pacientům se sklony kcukrovce co nejlépe zredukovat krevní cukr, připadlo mi logické, že nejrychlejším anejsnazším způsobem bude vyloučení potravin, které nejvýrazněji zvyšují hladinu krevního cukru; jinak řečeno, nebudeme odstraňovat cukr, ale pšenici. Připravil jsem jednoduchý leták sradami, jak mohou nahradit pšeničná jídla jinými nízkoglykemickými potravinami, aby si vytvořili zdravý jídelníček.


    Po třech měsících přišli pacienti znovu na prohlídku. Až na vzácné výjimky to dopadlo tak, jak jsem čekal: krevní cukr (glukóza) opravdu poklesl zdiabetického pásma (126mg/dl avýš) na normální hodnoty. Ano, zdiabetiků se stali nediabetici. Je to opravdu tak. Diabetes lze vmnoha případech léčit — ne pouze kontrolovat — vyloučením uhlohydrátů apředevším pšenice zpotravy. Mnozí zmých pacientů zhubli odeset, patnáct idvacet kilo.


    Mě však mnohem více překvapilo to, co jsem nečekal.


    Pacienti hlásili, že zmizel kyselý reflux ataké symptom periodických křečí aprůjem zpodrážděných střev. Měli více energie, lépe se soustředili apochvalovali si hlubší spánek. Zmizely vyrážky, dokonce idlouholeté. Polevila či úplně zmizela bolest revmatické artritidy aoni mohli omezit nebo izcela vysadit drastické léky, které na ni brali. Zlepšily se ipříznaky astmatu, vněkterých případech kompletně odezněly apacienti mohli zahodit inhalátory. Sportovci podávali stabilnější výkony.


    Byli najednou štíhlejší, vitálnější, bystřejší. Měli lepší zažívání, klouby iplíce. Tyto výsledky mi každopádně stačily, abych se navždy rozloučil spšenicí.


    Vtomto názoru mne ještě více utvrdily četné případy, kdy se lidé pšenice zřekli, ale potom si ji někde dopřáli: jen pár slaných tyčinek, dvě jednohubky na večírku. Za několik minut už mnozí měli průjem, oteklé abolestivé klouby, sípali anemohli popadnout dech. Tento jev se opakoval jako na běžícím pásu.


    To, co začalo jako jednoduchý experiment scílem snížit krevní cukr, se časem rozvinulo do obrovských proporcí aumožnilo mi nalézt řešení mnoha zdravotních potíží včetně redukce nadváhy. Tyto výsledky mě uvádějí vúžas dodnes.


    RADIKÁLNÍ EKTOMIE PŠENICE


    Pro mnoho lidí je představa, že by ze svého jídelníčku vyloučili pšenici, přinejmenším stejně bolestivá jako myšlenka, že by si uzubaře nechali čistit kořenové kanálky bez umrtvení. Uněkterých jedinců může mít tento proces nepříjemné vedlejší účinky podobné abstinenčním příznakům, když někdo skoncuje scigaretami nebo alkoholem. Tuto proceduru je však třeba podstoupit, aby se pacient mohl zotavit.


    Tato kniha se dopodrobna zabývá myšlenkou, že zdravotní problémy Američanů, od únavy přes artritidu, gastrointestinální potíže až po obezitu, mají původ vnevinně vyhlížejícím otrubovém koláčku nebo skořicovém bagelu srozinkami, který si dáváte každé ráno ke kávě.


    Dobrá zpráva zní, že na tento problém zvaný pšeničné břicho — nebo preclíkový mozek, chcete-li, bagetová střeva či vdolková tvář — existuje lék.


    Poznámka na okraj: Když se rozžehnáte stouto potravinou, jež po staletí tvoří součást lidské kultury, stanou se zvás štíhlejší, chytřejší, hbitější ašťastnější lidé. Především hubnutí může postupovat tempem, ojakém se vám ani nesnilo. Apřipravte se hlavně na to, že se zbavíte nejvíc viditelného, ošklivého tuku, který vzdoruje inzulínu azpůsobuje diabetes azáněty — tuku břišního. Se zmíněným procesem nesouvisí prakticky žádné hladovění ani jiné strádání apřínosy pro zdraví jsou skutečně obrovské.


    Proč odstraňovat pšenici, ane řekněme cukr nebo všechny obilniny obecně? Vdalší kapitole si vysvětlíme, proč je pšenice mezi novodobými obilninami tak jedinečná svou schopností rychle se měnit vkrevní cukr. Navíc má špatně pochopenou anedostatečně probádanou genetickou strukturu avyvolává závislost, která nás nutí kdalšímu adalšímu přejídání. Bývá připodobňována kdesítkám oslabujících nemocí, jež přesahují rámec těch, co jsou spojeny snadváhou. Pronikla prakticky do všech oblastí našeho stravování. Vystříhat se rafinovaného cukru asi není špatný nápad, neboť jeho nutriční přínos je jen velmi malý nebo vůbec žádný ana váš krevní cukr působí rovněž negativním způsobem. Ale abyste ztoho opravdu získali maximum, rozhodněte se pro vyloučení pšenice: nejjednodušší anejefektivnější krok, který můžete podniknout, abyste ochránili své zdraví azeštíhleli vpase.


    

  


  
    KAPITOLA 2


    ZAPOMEŇTE NA BABIČČINY KOLÁČKY: STVOŘENÍ MODERNÍ PŠENICE


    Je dobrý jako chléb.


    Miguel de Cervantes


    Don Quijote


    Pšenice víc než kterákoli jiná potravina (včetně cukru, tuku asoli) je pevně vetkána do amerického způsobu stravování. Dominuje americké stravě vtolika ohledech, že se zdá být pro náš životní styl naprosto nepostradatelná. Jaká by to byla míchaná vejce bez toustu, oběd bez sendviče, pivo bez preclíků, pikniky bez párků vrohlíku, omáčka na namáčení bez krekrů, hummus bez pity, losos bez bagelů, jablečný koláč bez pěkně propečené kůrky?


    PŠENICE, KAM SE JEN PODÍVÁŠ


    Jednou jsem si změřil délku úseku pečiva vnašem místním supermarketu: dvacet apůl metru.


    To je dvacet apůl metru bílého chleba, celozrnného pšeničného chleba, sedmizrnného chleba, žitného chleba, černého chleba, chleba kvasnicového, italského a, francouzského, baget, bílých bagelů, rozinkových bagelů, sýrových ačesnekových bagelů, ovesného chleba, lněného chleba, pity, rohlíků, kaiserek, makových závinů, bulek na hamburgery ačtrnáct různých druhů pečiva na párky vrohlíku. Ato nepočítám pekařství adalších dvanáct metrů polic naplněných nejrůznějšími „domácími“ pšeničnými produkty.


    Apotom je tam ulička se svačinkami, kde nabízejí zhruba čtyřicet druhů krekrů advacet sedm značek slaných preclíků atyčinek. Vpekařské uličce najdete strouhanku akrutony do polévky. Vmléčném úseku jsou zase desítky tub, které stačí otevřít, amůžete péci rohlíky adánské rolky.
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