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Venujem Dawn, Billovi, Lauren a Jacobovi,
mojim spolocnikom na ceste k Zivotu bez psenice.
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Uvop

AK SI PRELISTUJETE rodinné albumy svojich rodicov alebo
starych rodicov, zrejme vés prekvapi, aki boli vietci stihli. Zeny
pravdepodobne nosili $aty velkosti 34 a muzi merali v pase
okolo osemdesiat centimetrov. Nadvédha znamenala maximal-
ne niekolko kil navyse, obezita bola zriedkava. Deti s nadva-
hou? Takmer nikdy. Pasy nad sto centimetrov? To teda nie.
A devitdesiatkilovi tinedzeri? Vylucené.

Preco boli televizni hrdinovia patdesiatych a Sestdesiatych
rokov, zeny v domacnosti, ako aj ostatni Iudia tej doby ovela
stihlejsi ako ludia, ktorych dnes vidime na plazi, vobchodnom
centre alebo doma v zrkadle? Kym Zeny tej éry obvykle vazili
nieco cez patdesiat a muzi nieco cez sedemdesiat kilogramov,
dnes so sebou nosime o dvadsat, tridsat a niektori aj o devit-
desiat kil viac.

Zeny tej doby vobec vela necvicili. (Koniec koncov, po-
vazovalo sa to za nevhodné, takmer ako hrie$ne myslienky
v kostole.) Kolkokrat ste videli svoju mamu obuvat si tenisky
a zabehnut si pat kilometrov? Pre moju mamu bolo cvicenim
vysavanie schodov. Dnes, ked idem von v hociktory pekny
den, vidim tucty zZien behat, jazdit na bicykli alebo precha-
dzat sa rychlym tempom - to su veci, ktoré by sme pred Sty-
ridsiatimi alebo pétdesiatimi rokmi skuto¢ne nikde nevideli.
A predsa sme kazdy rok tucnejsi a tucnejsi.

Moja Zena je inStruktorka triatlonu, takze kazdy rok sledu-
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jem zopar tychto extrémnych $portovych podujati. Triatlonis-
ti trénuju pred pretekmi intenzivne celé mesiace az roky, aby
zvladli jeden a pol az $tvorkilometrové plavanie na otvorenej
vode, 90 az 180-kilometrovt jazdu na bicykli a zakon¢ili to 20
az 42-kilometrovym behom. Uz len dokoncit samotné preteky
je uzasny vykon, kedze podujatie si vyzaduje az niekolko tisic
kalorii a obrovsku vytrvalost. Vacsina triatlonistov ma preto
celkom zdravé stravovacie navyky.

Tak pre¢o ma potom tretina tychto odhodlanych vyspor-
tovanych muzov a zien nadvahu? Este vacsie uznanie si zaslu-
Zia za to, Ze musia nosit tych pétnast, dvadsat alebo dvadsat-
pét kilogramov navyse. Lenze ak uvdzime extrémnu a takmer
neustdlu aroven ich aktivity a naro¢ny tréningovy plan, ako
moézu mat pritom nadvahu?

Konvenc¢nd logika hovori, Ze ak chcu triatlonisti s nadva-
hou schudnut, mali by bud viac cvicit alebo menej jest. Podla
mna je to absurdné. Problémom stravovania a zdravia vacsi-
ny Americ¢anov nie je tuk, ani cukor, ani roz$irenie internetu
a zanik vidieckeho zivotného $tylu. Je to psenica — alebo to, ¢o
nam dnes predavaji pod nazvom ,,pSenica®

Ukazem vam, Ze to, ¢o jeme a ¢o je Sikovne zamaskované
ako celozrnny mafin alebo cibulova ciabatta, nie je v skutocnos-
ti pSenica, ale transformovany produkt genetického inzinier-
stva z druhej polovice dvadsiateho storo¢ia. Moderna ps$enica
nema so skuto¢nou psenicou spolo¢né o ni¢ viac ako simpanz
s clovekom. Hoci nas chlpaty pribuzny ma 99 percent vsetkych
génov rovnakych ako my, podla jeho dlhsich ramien, ochlpené-
ho tela a nizej schopnosti vyhrat prvu cenu v televiznom kvize
urcite dokazete rozpoznat, v ¢om spociva ten jednopercentny
rozdiel. Ak modernu psenicu porovname s jej predchodcom
iba spred Styridsiatich rokov, nemaju spolo¢né ani tolko.

Som presvedceny, Ze zvy$end konzumacia obilnin - alebo
presnejsie, zvySena konzumadcia tejto geneticky upravenej veci
nazyvanej moderna ps$enica — vysvetluje priepastny rozdiel
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medzi $tihlymi, usadenymi ludmi z pétdesiatych rokov a tuc-
nymi ludmi dvadsiateho prvého storocia vratane triatlonistov.

Uvedomujem si, Ze oznacit pSenicu za $kodlivi potravi-
nu je ako vyhlasit, Ze Ronald Reagan bol komunista. Nie je to
absurdné ¢i dokonca nevlastenecké, degradovat tento zaklad
nasho jedalneho listka a vyhldsit ho za verejného nepriatela?
Ale budem stat za svojim tvrdenim, Ze najpopuldrnejsia obilni-
na na svete je zaroven najdestruktivnejSou castou nasej stravy.

Medzi zdokumentované ucinky pSenice na Iudsky orga-
nizmus patri podporenie chuti do jedla, vystavenie exorfi-
nom (st protikladom vnutorne produkovanych endorfinov
a na mozog pdsobia rusivo), zvysenie hladiny cukru v krvi,
ktoré spusta cykly sytosti striedajtice sa so zvySenym apetitom,
proces glykdcie, ktory urychluje starnutie a choroby, zapalové
a pH meniace ucinky, ktoré narasaju chrupavky a poskodzuju
kosti, a nastartovanie neziaducich imunitnych reakcii. Konzu-
macia pSenice ma na svedomi Siroku $kalu chorob od celiakie
— devastujucej ¢revnej choroby, ktora vznika po konzumacii
pSeni¢ného lepku - az po mnozstvo neurologickych poruch,
cukrovku, srdcové choroby, artritidu, zahadné vyrazky a para-
lyzujice klamy schizofrénie.

Ak pSenica predstavuje taky velky problém, potom by jej
vylucenie z jedalneho listka malo priniest obrovsky a neocaka-
vany prospech. A je to naozaj tak. Ako kardiolég, ktory streta-
va a lieci tisice pacientov so srdcovymi chorobami, cukrovkou
a mnozstvom destruktivnych tcinkov obezity, som na vlastné
oc¢i videl, ako vy¢nievajuci tuk previsajuci cez opasky mojich
pacientov mizol, ked zo svojho stravovania vylucili psenicu,
pri¢om obvykle zhodili desat, dvadsat, ale aj dvadsatpit kilo-
gramov iba za prvych par mesiacov. Po rychlom a prirodze-
nom ubytku hmotnosti obvykle nasledovalo také zlepsenie
zdravotného stavu, Ze ma to neprestava udivovat este aj dnes,
hoci som bol svedkom tohto fenoménu mnoho tisic raz.

Videl som dramatické zmeny, ako napriklad u tridsatosem-
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roc¢nej zeny s ulceréznou kolitidou, ktorej hrozilo odstranenie
hrubého creva - vyliecila sa iba eliminaciou psenice a hrubé
¢revo mohlo ostat tam, kam patri. Alebo u dvadsatSestrocné-
ho muza, ledva schopného chodit pre bolest klbov, ktory zazil
uplna ulavu a znovu mohol volne chodit a behat len vdaka
tomu, Ze zo svojej stravy odstranil pSenicu.

Hoci tieto vysledky vyzeraju zvelicene, existuju vedecké
studie, ktoré zahfnaju pSenicu medzi zakladné priciny tychto
javov — a zaroven dokazuju, Ze jej eliminovanie moze priznaky
znizit alebo uplne odstranit. Presvedcite sa, Ze sme nevedomky
obetovali zdravie v prospech pohodlia, hojnosti a nizkych nakla-
dov, ¢o dokazuju ovisajtice brucha, $tichajuce sa stehna a dvoji-
té brady. Mnohé z argumentov, ktoré uvadzam v nasledujucich
kapitolach, boli vedecky dokazané a kazdy si ich moze overit.
Neuveritelné je, Ze mnohé z poznatkov, ktoré som sa naucil,
boli dokazané v klinickych stadiach uz pred desatrociami, ale
akosi nikdy nepresiakli do lekarskeho alebo verejného povedo-
mia. Jednoducho som si dal dva a dva dohromady a prichddzam
so zavermi, ktoré sa vam mozno budu zdat Sokujuce.

NIE JE TO VASA VINA

Vo filme Dobry Will Hunting hra Matt Damon matematického
génia prenasledovaného nasledkami tyrania a vychovy v siro-
tincoch. Ked mu psycholég (Robin Williams) neustale opaku-
je, Ze to nie je jeho vina, rozplace sa a uplne sa zosype.

Podobne mnohi z nas, postihnuti nevzhladnym p$eni¢nym
bruchom, obvinuju sami seba: prili§ vela kalérii, prili§ malo
pohybu, prili§ malo sebaovladania. Ale presnejsie vysvetlenie
je, ze odporucanie valiace sa na nas zo vsetkych stran, ,jedzte
viac zdravych celozrnnych potravin® nas zbavilo kontroly nad
nasim apetitom a spravanim. Ak sme poslachli tuto radu, stali
sme sa tuénymi a nezdravymi napriek svojmu najlepsiemu
usiliu a dobrym umyslom.
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Tato Siroko prijimant radu, podla ktorej mame jest celo-
zrnné obilniny, zvyknem prirovndvat k odporucaniu pre alko-
holika, Ze ak jeden ¢i dva drinky neubliZia, devit alebo desat
by mohlo byt este lepsich. Dodrzanie tejto rady ma katastrofal-
ne dosledky na zdravie.

Nie je to vSak vasa vina.

Ak zistite, ze so sebou nosite pre¢nievajice, nepohodlné
pSenic¢né brucho, neuspesne sa snazite zmestit do minuloroc-
nych nohavic a zaroven ubezpecujete svojho doktora, Ze ste sa
nestravovali zle a napriek tomu mate nadvahu, nabeh na cuk-
rovku a vysoky krvny tlak a cholesterol, alebo sa ztfalo snazite
skryt ponizujice muzské prsia, porozmyslajte o tom, Ze by ste
sa mali rozlucit s pSenicou.

Odstrante pSenicu a odstranite problém.

Co mozete stratit okrem svojho pseni¢ného brucha, muz-
ského poprsia a rozmerného zadku?
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PRVA KAPITOLA

AKE BRUCHO?

Kazdy vedecky zaloZeny lekdr vita zavedenie standardizovaného boch-
nika chleba upeceného podla najlepsich vedeckych poznatkov... Takyto
produkt mézZeme zaradit do jeddlneho listka chorého aj zdravého clove-
ka, pretoze dobre pozndme jeho ticinky na travenie a rast.

Morris Fishbein, lekar,
séfredaktor Journal of the American Medical Association, 1932

POCAS MINULYCH STOROCI bolo vy¢nievajice brucho domé-
nou privilegovanych, znamkou bohatstva a uspechu, symbol
toho, ze nemusite Cistit svoje stajne ani orat polia. V nasom sto-
ro¢i to uz neplati, velké brucho moze mat kazdy. Vas otec nazy-
val svoj mensi ekvivalent pivhym bruchom. Ale ako to, Ze maju
pivné brucho matky, deti a polovica vasich priatelov a susedov,
ktori vobec pivo nepiju?

Nazyvam ho ps$eni¢né brucho, hoci by som tato odchylku
rovnako dobre mohol nazvat praclikovym mozgom, Zemlo-
vym ¢revom alebo keksikovou tvdrou, pretoZe ani jeden organ
v celom tele nie je uSetreny od ucinkov psenice. Lenze dopad
psenice je najviditelnejsi na ludskom pase, je vonkajsim vyjad-
renim grotesknych deformadcii, ktoré sposobila.

PSeni¢né brucho je tuk nahromadeny v dosledku dlhoro¢-
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nej konzumacie potravin, ktoré spustaju produkciu inzuli-
nu, hormoénu zodpovedného za ukladanie tuku. Hoci niekto-
ri Iudia si ukladaju tuk na zadnej ¢asti tela a na stehnach, vacsi-
ne [udi sa nevzhladny tuk uklada okolo pasa. Tento ,,centralny*
alebo ,,utrobny“ tuk je jedine¢ny: na rozdiel od tuku v inych
Castiach tela vyvoldva zapalové procesy, narusa inzulinové re-
akcie a dava zvysku tela abnormalne metabolické signaly. U ni¢
netusiaceho muza s p$eni¢nym bruchom utrobny tuk zéroven
produkuje estrogén, ¢o sposobuje ,,muzské poprsie”. Dosled-
ky konzumacie pSenice sa vSak neodrazaju iba na povrchu tela.
Dokdze preniknut prakticky do kazdého vnutorného organu
od criev, pecene, srdca a Stitnej zlazy az po mozog. Faktom je,
ze sotva najdete organ, ktory by nebol zasiahnuty psenicou po-
tencidlne skodlivym sposobom.

LAPANIE PO DYCHU A POT

Mam ordindciu preventivnej kardiologie v Milwaukee. Ako
mnoho inych miest na stredozapade, Milwaukee ponuka dobré
podmienky na Zivot a zalozenie rodiny. Mestské sluzby fungu-
ju celkom dobre, kniznice st prvotriedne, moje deti chodia do
kvalitnych verejnych §kol a dostatocne velky pocet obyvatelov
umoznuje prekvitanie velkomestskej kultary, mame vynikaju-
ci symfonicky orchester aj galériu. Ludia, ktori tu Ziju, su vac-
$inou priatelski. Jediny probém je, Ze st tucni.

A nemyslim tym trosku tu¢ni. Myslim tym velmi, velmi
tu¢ni. Myslim tym taki tu¢ni, ze lapaji po dychu a potia sa uz
po par schodoch. Myslim tym stokilové mladé Zeny, terénne
auta naklonené na vodicovej strane, invalidné voziky dvojna-
sobnej $irky, nez je zvyc¢ajné, nemocnice, ktoré nedokazu oset-
rit pacienta, pretoze vazi 160 kil. (NielenZe sa nezmesti do cé-
tecka alebo iného podobného zariadenia - aj keby sa tam zmes-
til, ni¢ by nebolo vidno. Je to, ako keby ste sa pokusali zistit, ¢i
je silueta v tmavom ocedne platesa alebo Zralok.)
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Kedysi bol ¢lovek s vahou okolo sto alebo viac kil raritou;
dnes je to napriklad medzi muzmi a Zenami v obchodnom
centre uplne bezny jav, asi ako predaj dzinsov v obchode Gap.
Doéchodcovia maju nadvahu alebo su tplne obézni, rovnako
vyzeraju ludia v strednom veku, dvadsiatnici, tinedzeri a do-
konca aj deti. Tu¢ni st uradnici, tu¢ni su robotnici. Tu¢ni st
nielen ludia so sedavym zamestnanim, ale aj atléti. Tuc¢ni st
belosi, ¢ernosi, hispanci, Azijci. Masozravci tak isto ako ve-
getaridni. Americania su zaplaveni obezitou v takej miere ako
nikdy predtym v fudskej histérii. Ziadna demografickd skupi-
na neunikla krize priberania na vahe.

Opytajte sa na americkom ministerstve polnohospodarstva
alebo zdravotnictva a povedia vam, ze Americania su tucni pre-
to, lebo piju prili$ vela sladenych napojov, jedia prilis vela zemia-
kovych ¢ipsov, piju prili$ vela piva a maji nedostatok pohybu. To
vSetko moze byt, samozrejme, pravda. Lenze sotva je to cela pravda.

Vela Tudi s nadvahou sa v skuto¢nosti usiluje zit zdravo.
Opytajte sa kohokolvek, komu sa vaha prehupne cez stodesat
kil: ¢o myslite, preco ste tolko pribrali? Mozno vas prekvapi,
kolki z nich nepovedia ,,pijem limonady Big Gulp, jem sladké
pecivo Pop Tarts a cely den pozeram televiziu.“ Vac¢sina vam
povie nieco ako: ,Nechdpem to. Cvi¢im patkrat do tyzdna.
Znizil som prijem tukov a jem viac zdravych celozrnnych po-
travin. A aj tak stdle priberam!“

AKO SME SA SEM DOSTALI?

Nérodny trend znizovat prijem tuku a cholesterolu a zvySovat
kalérie zo sacharidov vytvoril nezvyklu situaciu, ked produk-
ty vyrobené z pSenice nielen zvysili svoj obsah v nasej strave,
ale zacali jej dominovat. Takmer kazdé jedlo vacsiny Ameri-
¢anov obsahuje nejaké potraviny vyrobené z pSeni¢nej muky.
Mobze to byt hlavné jedlo, mdze to byt priloha alebo dezert
— a pravdepodobne dokonca vsetky.
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