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Skdsate jednu diétu za druhou.

Zdravo jete.

Cvidite.

A napriek tomu stéle priberate. Mozno len mierne, mozno vyrazne. Alebo
mozno ani nepriberdte, len sa vim nedari zhodit tych zopar nechcenych kil
navys$e tak rychlo, ako ste boli zvyknuti. Popritom vdas zdrovenn moézu trapit
hormonadlne poruchy, migrény, depresie, kozné choroby, bolesti kibov, syndrém
drazdivého creva (IBS’), Crohnova choroba™ alebo iné zazivacie ochorenia.
Netusite preco, ale niekedy zjete nieCo zdravé, postavite sa na vahu a zistite, Ze
vézite viac. Pochyti vds frustrdcia, a tak dalsi den chrimete len su$ienky a vasa
véha sa opit stabilizuje. Za¢nete premyslat nad tym, ¢i by ste nemali prejst
radsej na susienkovu diétu a aspon sa dosyta najest! Vyskusali ste uz vsetko, ¢o
predtym zaberalo: diéty, stavové posty, cvi¢enie — ale vasa hmotnost nie a nie
klesnut. Ak ste na tom podobne ako tisice Iudi, s ktorymi som pracovala, musi-
te byt hlboko frustrovani.

IBS alebo syndrém drazdivého ¢reva je chronickd gastrointestindlna porucha, ktora
nart$a normadlne fungovanie hrubého ¢reva. Je charakterizovana bolestou brucha,
nafukovanim a zmenenou ¢innostou ¢riev. (pozn. prekl.)

Crohnova choroba je stav, ktory spdsobuje zdpal (opuch a bolest) v stene trdviacej
ststavy. Crohnova choroba a s fiou suvisiaca ulcerézna kolitida st dve hlavné skupiny
chordb, ktoré patria do $irsej skupiny ochoreni nazyvanej zapalové ochorenia ¢riev
(inflammatory bowel disease — IBD). (pozn. prekl.)
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Preco vase telo nereaguje?

Je to vlastne pomerne jednoduché. Vasa véha je len odrazom chemickej reak-
cie vésho tela na potraviny. Teraz sa na okamih zastavte a zopakujte to nahlas
(4no, myslim to vdzne): priberanie je len chemickd reakcia méjho tela na potra-
viny. Nejete privela sacharidov ani privela tukov, ani neprijimate prili$ vela kal4-
rii. Len jednoducho jete uréité potraviny, ktoré vo vasom tele spustaja zapalova
reakciu. A ked sa vdm v tele rozsiria zdpalové chemikélie, m6zu vam privodit
cely rad problémov: priberanie, migrény, kozné ochorenia ¢i vysoky krvny tlak.
Za vsetko moze slaby zéapal, ktory posobi s pomocou a podporou tzv. spustacov
reakcie, teda potravin, ktoré na prvy pohlad vyzeraju zdravo a spravne, no v sku-
to¢nosti postupne a nendpadne spdsobuju nadvahu, depresie a choroby.

Ano, skuto¢ne hovorim o idajne zdravych potravinach, ako st ovsené vlo¢-
ky, losos, moréacie miso, fazula, grécky jogurt atd. Mili priatelia, ony su dovo-
dom, preco ste frustrovani, a je to pochopitelné! Vsetky potraviny, o ktorych
vam niekto celé roky tvrdil, Ze vam prospievaju, st v skutocnosti problémom,
ktory sposobuje, Ze sa na vas zakerne lepia kild. Stradate, upierate si a spolu
s tym prichadzate aj o zdravie a vitalitu.

Je tazké tomu uverit, ale problém nie je v susienkach a lupienkoch. Vieme,
ze pokial to sem-tam prezenieme s nezdravym jedlom, priberieme. To nie je
ni¢ prekvapivé. Ked jete nezdravé potraviny, nepoviete si: ,Pdni, ako to, Ze som
neschudol/la a necitim sa nesmierne zdravo?” Jete ich preto, ze z toho mate
radost, a clovek si z ¢asu na Cas potrebuje dopriat. Ale ¢o také ryby? Zelené
fazulky? Paradajkovd omacka? Ak cely den vyjedate koldc¢e a priberiete, je to
v poriadku. Na dal$i dent mozno zabehnete do posilinovne a nabraté kilo zhodi-
te. Ale ak jete len samé zdravé veci, a napriek tomu vam kild pribadajd, v nie-
¢om bude problém. A ja vdm pomoézem zistit v com.

Vase telo vdm neustale dava najavo, ktoré potraviny st pren vhodné a ktoré
nie, a to prostrednictvom signdlov, ktoré si mozno ani neuvedomujete, napri-
klad Gnava, nezvladanie stresu, zazivacie problémy — to vsetko st signaly, kto-
rymi vés telo upozornuje, aby ste uz ldskavo prestali jest ur¢ité potraviny. Ako
vsak zistit, o ktoré potraviny ide? Ako porozumiet signalom svojho tela? Som
tu, aby som vdm tento rébus pomohla rozlustit.

Predstavujem vam protizapalovy stravovaci plan. Pocas nasledujtcich 20 dni sa
podrobite riadenému experimentu, ktory vim pomoze zistit, ktoré potraviny
su pre vase telo vhodné a ktoré nie. Chémia kazdého ¢loveka je jedinec¢nd, a my
budeme systematicky testovat rézne potraviny, aby sme zistili, ako na ne vase
telo reaguje, aby ste sa mohli zacat na zdklade tychto poznatkov rozhodovat.
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Plan je rozdeleny do troch fiz. Prvou fazou (1.-3.den) je trojdnova odis-
ta. Ide o jednoduchy detox, vdaka ktorému sa vo vasom tele vytvori neutral-
ny zéklad. V druhej, testovacej, faze (4. — 20. deil) budeme skuasat $pecifické
potraviny a vase oblibené restaurdcie. Dozviete sa, ktoré potraviny st pre vas
priatelské a ktoré vdm vyvoldvaja reakciu. Nebojte sa, ak sa ukdze, Ze niekto-
rd z vasich oblubenych potravin vdm $kodi, neznamend to, Ze na nu musite
uz navzdy zanevriet. Dozviete sa, ako ju mozZete zaclenit do svojho jedédlneho
listka a zacat ju jest vedome v obmedzenej miere. Nasledne sa v tretej faze
samostatného testovania dozviete, ako si vytvorit vlastny jedalny listok a ako
testovat aj analyzovat reakcie svojho tela, aby sa pre vés tento stravovaci plan
stal prirodzenym a jednoduchym sposobom Zivota.

Pocas riadenia sa nim zaznamendate priemerny tbytok hmotnosti vo vyske
8 % a podstatne sa zlepsi kvalita vasho spanku, vase trdvenie, budete mat viac
energie a celkovo sa budete citit spokojnejsie (mnohi klienti dokazali vysadit
lieky, ktoré uzivali celé roky). To vsetko nastane, ked vykorenite potraviny, ktoré
vam sposobuju zapal, a umoznite svojmu telu, aby sa staralo o veci, ktoré robi
najradsej, aby sa samoliecilo, obnovovalo a vytvaralo rovnovdhu. Najdolezitejsie
vsak je, Ze budete vyzbrojeni neocenitelnymi vedomostami o tom, ako vase telo
spracovdva rézne potraviny, takze vas uz nikdy neprekvapi nevysvetlitelny pri-
rastok telesnej hmotnosti ani zdanlivo bezdévodne sa objavujtce priznaky.

Nas stravovaci plan nie je diétny program. Nechcem od vds, aby ste sa stra-
vovali makrobioticky, vegansky alebo dbali na nizky obsah tukov ¢i sachari-
dov, ani aby ste dodrzZiavali akykolvek iny rezim, podla ktorého ste postupovali
v minulosti. Chcem vdm pomoct odhalit vasich vlastnych skrytych zdskodni-
kov a umoznit vam zacat sa stravovat tak, ako vam to vyhovuje, presne podla
potrieb vasho vlastného tela. Cielom je, aby ste si vytvorili svoj pldn, nie je to
méj plan. Ano, vychddzame zo stravovacieho planu a jeho stcastou je proto-
kol, ktorym sa budete pocas prvych 20 dni riadit. Ale jeho hlavnym cielom
je pomdct vam vytvorit si vlastny osobny plan, ktory zmeni vas vztah k jedlu
nielen na tychto 20 dni, ale aj na zvy$ok vasho zivota.

Tu je zopar prikladov toho, ¢o sa dozviete, ked sa budete riadit tymto stra-
vovacim pldnom:

o Preco potraviny, ktoré povazZujeme za problematické, v skutocnos-
ti nepredstavujii ziadny problém. Neverili by ste, kolko ludi priberd
z pochutndvania si na stopkovom zeleri a hummuse, a pritom keby jedli
zemiakové lupienky a guacamole, chudli by.
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o Ktoré potraviny siui pre vis priatelské a ktoré vyvoldvaju reakciu.
(VSimnite si, ze nehovorim o dobrych a zlych potravinach, pretoze nic
také neexistuje, existuju len potraviny, ktoré dobre alebo zle pdsobia na
vase telo.)

o Preéo sa vasa nendvidend vdiha stane vasim najlepsim priatelom.
Kazdodenné zaznamy o vasej hmotnosti vdm poskytnd ddaje, vdaka
ktorym ziskate informdcie o tom, ako vase telo reaguje na urcité potra-
viny. Zacnete svoju vihu ocenovat za to, akym uzito¢nym interpretac-
nym ndstrojom sa pre vas stane!

o Ako zistit, ¢i trpite poruchou dinnosti stitnej Zlazy (napriek tomu, ze
vySetrenie ukdzalo, Ze ju mate v norme), ktord sabotuje vasu snahu
schudnut, a ako to mozete jednoducho zvratit.

o Ako si vychutndvat najobliibenejsie jedld, pritom zdroveri chudnit a citit
sa _fantasticky.

o Ako pripravovat lahodné pokrmy, ktoré vam poméziu udrzat si hmot-
nost, a po zvy$ok zivota naplnat ciele, spojené s vasim zdravim.

Za 20 dni sa vyrazne priblizite k svojmu cielu stravovat sa zdravsie, budit sa
sviezi a plni energie, a, samozrejme, schudntt. Prestanete sa citit tyranizovani
a zmiteni. A najmi si nebudete ni¢ zakazovat. Chcem, aby sa vam do Zzivo-
ta vratila radost z jedla. Milujem dobré jedlo! Velka ¢ast kariéry som strd-
vila v stravovacich sluzbach, ponorend do sveta skvelych pokrmov, steakov,
syrov, dezertov a, samozrejme, aj dobrého vina. Tieto veci st stdle vyznamnou
sucastou mojho Zivota, a pokial ich mdte radi, je velkd $anca, Zze nezmiznd
ani z toho védsho. Mojim cielom je, aby ste sa nemuseli vyhybat ,zdbavnym*
pokrmom a pochopili, Ze by ste si nemali zakazovat steak s chlebom a maslom,
pretoze je pre vas mozno lep$i nez omeleta z vaje¢nych bielkov.

V dosledku protichodnych rad ,nejedz toto“, ,nejedz tamto“ sme zacali
pocitovat takd hrozu z jedla, az sme uverili tomu, Ze si v re$taurdcii mozeme
objednat len $alat. Pozrite, kazdy, kto znizi svoj prijem kal6rii na 500 az 800
denne, schudne. Ale tak sa predsa neda zit! Pochopte, ze vSetky informacie,
ktoré ste kedy poculi, a vsetky diéty, ktoré ste kedy skusali, sa zakladaju len na
sihrne priemerov. Ak sa ukdze, Ze nieco pdsobi na 70 % populdcie, je to pova-
zované za vysoko ucinné. Lenze o ak prave vy patrite medzi tych zvy$nych
30 %?

Ak si navyse upierate dobré jedlo, ¢o vam potom spdsobuje radost? Pocit,
7e nemozete zdjst do restaurdcie a vychutnat si skvelé jedlo, je sklu¢ujici. Ak
by som tu uviedla zopér potravin, ktoré byvaju vo véeobecnosti v sulade so
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stravovacim pldnom, a kdzala svojim klientom obmedzit sa len na ne, mnohi
by boli nestastni. Ja vSak chcem, aby ste sa podla tohto pldnu dokdzali stra-
vovat po zvysok svojho Zivota, vratane chodenia do restaurdcii a uzivania si.
Plan vam bude pomadhat, nech ste kdekolvek: doma, v restaurdcii, na party,
dokonca aj na dovolenke. Budete pokojni, pretoze budete vediet, ako si vyberat
také potraviny (aj spomedzi tych dekadentnych), ktoré si skuto¢ne vychutnate
a pritom budete stale ziarit zdravim. Také, ktoré st v stlade s vasim jedinec-
nym telom, aby ste vyzerali a citili sa plni sil, pritazlivi, §tihli a krasni.
Chystéate sa pustit do dolezitej zivotnej zmeny. Bude si vyzadovat vase
nasadenie, ale pokial na tejto ceste vydrzite aspor desat dni, podari sa vdm
ziskat zaklady. A ak vydrzite celych 20 dni, vas zivot sa zmeni. Som nesmierne
$tastnd, Ze vds na tejto ceste mdzem sprevadzat.
Lyn-Genet Recitas
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PRVA KAPITOLA

V ¢om je problém?

Carolyn (44) za mnou prisla celkom zufald. V snahe zhodit devit kil, ktoré
sa na nu pomaly, ale isto nalepili za ostatné roky, vyskusala uz vsetky diéty,
ocisty a tabletky na chudnutie, ale bezvysledne. Zdravo sa stravovala a cvi-
¢ila $tyrikrét tyzdenne, ale napriek tomu sa védcésinou citila otupene a skleslo.
Riesenie hladala u $pickovych odbornikov, diétnych guru, skisala rozne cvice-
nia, intenzivny tréning aj iné, ale od vSetkych dostavala len protichodné rady,
ktoré ju e$te viac miatli. Ked mi zavolala, zila na Zolofte’, kofeine a 800 kaléri-
ach denne, ale tazoba v mysli ani pneumatika okolo jej pasa nemizli.

Jonathanovi (51) sa pohorsilo. Nedokézal zhodit 18 nadbytoc¢nych kil, ktoré
ho trapili, hoci jedol len diétne potraviny, ako ovsené vlocky, saldty a grilova-
ného lososa. ESte viac ho znepokojovala dna a vysoka hladina cholesterolu,
ktoru nedokdzal skrotit. Robil vsetko ,,spravne®, ale ni¢ nezaberalo.

Problémy, ktoré mala Jessica (38), neboli sice az také vdzne, boli v$ak rov-
nako frustrujuce. ,Nikdy neviem, ¢o si budem moct na dal$i den obliect;’
povzdychla si. ,Raz mi dzinsy perfektne sedia, a na druhy den som takd nafuk-
nutd, ze na nich vébec nedokdzem zapnut zips. Netu$im preco, ale niekedy
mam brucho nafuknuté celé dni a potom je odrazu z nicoho nic opét ploché.
Mam pocit, ze nemam nad svojim telom ziadnu kontrolu**

* Zoloft - liek urceny na liecbu depresie, obsedantno-kompulzivnej poruchy, panickej
poruchy, posttraumatickej stresovej poruchy a socidlnej fébie. (pozn. prekl.)
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Pracovala som s tisickami klientov, ako st Carolyn, Jonathan a Jessica:
Zenami a muzmi, ktori nevedia, ¢o maju jest, pretoze sa zd4, Ze priberaju zo
vSetkého. St medzi nimi aj taki, ktori spojili vSetky diéty, ktoré v minulosti
vyskusali, do jednej a uz dookola jedia iba pét druhov potravin; st unaveni,
deprimovani, nafiknuti alebo trpia syndrémom IBS, chronickymi bolestami,
zdpchou, ekzémom a dal$imi neduhmi, z ktorych im je mizerne.

A to hovorim o inteligentnych Iudoch, ktori sa vyznaju v tom, ¢o je zdravé.
Skasili uz vsetko, ¢o by malo zabrat, ale bezvysledne. Zdravé jedlo, cvicenie,
dokonca aj extrémne ocisty a detoxikacné diéty, ktoré im v minulosti poméhali
zbavit sa nadbytocnych kil, nahle celkom stratili i¢innost. Veci im prestavaju
davat zmysel a oni citia voci svojmu telu ¢oraz vac¢siu neddveru. A to, Gprimne
povedané, nie je dobré.

Nastal ¢as skoncovat s diétnymi trikmi a vyriesit tito miticu zdhadu raz
a navzdy. Dostaneme sa na koren tomu, ¢o zapricinuje vase priberanie a z coho
méte dalSie bolestivé a vysilujiice symptémy. Prisahdm vdm, Ze vase telo vés
nezradza, aj ked vdm to tak moze pripadat. A jedlo nie je va$im nepriatelom.
V ziadnom pripade! Dobré jedlo ndas fyzicky a emociondlne vyzivuje, tak isto
ako dokazu diéty nase telo aj ducha vyhladovat. Nie, nepriatelom v tomto pri-
pade nie je ani vase telo, ani jedlo. SG nim dezinformadcie. Problém je jedno-
ducho v tom, ze mame zlé informacie o tom, ¢o potrebujeme na to, aby sme
schudli.

Toto st ,zdklady*, ktorym sa vdc$ina z nds naucila verit:

o Existuja zdravé a nezdravé potraviny. Jedzte len zdravé potraviny
a budete stihli a plni energie.

o Striedme stravovanie je kld¢om k strate hmotnosti.

o Tuky by ste mali obmedzit na minimum.

« Ak spalite viac kalérii, ako spotrebujete, schudnete.

+ Zeny by mali prijimat do 1500 a muzi do 1800 kalérii denne, aby
schudli.

Ale ako postupovat v pripade, zZe vsetko robite ,spravne, a napriek tomu stéle
priberate a neustéle vés trdpia zdravotné problémy? Preco priberdme zo zdan-
livo zdravych potravin, akymi si morcacie méso alebo §pargla, a preco sa u nds
po ich konzumdcii objavuju zdravotné problémy? Mili priatelia, je to trochu
zlozitejsie a ja vam prezradim, o co ide.



vV COM JE PROBLEM?

Talia (35)

Ak ste niekedy pochybovali o tom, Ze sa di schudnat zdravym
sposobom a Ze si dokazete vahu aj udrzat, vyskasajte tento stra-
vovaci plan. Skasila som mnozstvo diét, ale vzdy som zdpasila
s tym, Ze si nedokdzem nizku vahu trvalo udrzat bez toho, aby
som svojmu telu upierala potrebné ziviny.

Pdévodne som Lyn vyhladala, pretoze som chcela zhodit zopar
kil a prist na to, preco sa vzdy po jedle citim nafiknutd. Pocas
dodrziavania tohto stravovacieho plinu som za dva mesiace
schudla devit kil a zacala som chépat, ako moje telo travi a spra-
cuva potravu. Pocit plnosti zmizol a ja som sa zacala citit ener-
gickejsie a zdravsie.

Najlepsie na tom je, ze sa mi podarilo udrzat si vdhu a stale
sa citim rovnako skvele, ako ked som s Plénom zac¢inala. Jednym
z jeho bezprostrednych vysledkov bola aj nesmierna zmena
mojho postoja k jedlu. Nutkavé chute na niektoré ,nezdravé”
potraviny zoslabli. Ziskala som nové poznatky o tom, ako na
mia podsobia priatelské potraviny v porovnani s potravinami
s velkym potencidlom vyvolat reakciu. Vdaka nim som zacala
rodine pravidelne pripravovat vecere, hoci som predtym vobec
nevarila, zacala som nakupovat potraviny, ¢itat informdcie o ich
nutri¢nych hodnotach a ucit sa vyberat si tie z nich, ktoré sd pre
mna vhodné. V re$taurdcidch som si zacala objednévat zdravsie
jedla a spolu s tym zmizli aj moje pocity viny. Nikdy som pritom
nemala pocit, Ze si nemo6zem dopriat dobré jedlo. Prave naopak,
vdaka tomuto stravovaciemu planu som aj na druhy dei po tom,
ked som si vyhodila z kopytka, vzdy presne vedela, ¢o mam robit,
aby som sa zbavila ziskaného pol kila az kila a pol navyse.

Pri riadeni sa tymto pldnom nejde len o chudnutie. Plan vdm
pomoze zmenit vztah k jedlu tym najlep$im sposobom, aky si
dokazete predstavit. Ked sa ma ludia pytajd: ,Akua diétu si drza-
la?“, som zmétend. Vzdy im hovorim: ,Ja som nedrzala ziadnu
diétu. Len som zistila, ktoré potraviny st pre moje telo vhodné:
A v tom spociva obrovskd vyhoda tohto stravovania: nedrzite
diétu. Revolu¢nym spdsobom a na cely zivot menite svoj spdsob
stravovania aj svoj vnutorny a vonkajsi pocit.
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ZAKERNY NEPRIATEL ZAPAL

Skrytym vinnikom toho v8etkého je zdpal. V poslednych desatrociach sa v lekar-
skej komunite dostala do popredia myslienka, ze slaby zapal zapricinuje vznik
takmer vsetkych choréb a neduhov. Nespocetné stidie spéjaju slaby chronic-
ky zéapal s vyskytom rakoviny, cukrovky, ochoreniami srdca, syndréomom IBS,
Crohnovou chorobou, Alzheimerovou chorobou, Parkinsonovou chorobou,
syndrémom polycystickych ovérii (SPO’), neplodnostou, pred¢asnym starnu-
tim a obezitou. Lekarske casopisy publikuju jeden ¢ldanok za druhym o nebez-
pecnych tc¢inkoch chronického zapalu a v sti¢asnosti sa nim zacinaji zaoberat
aj bezné média. Casopis Time oznadil v roku 2004 v titulnom ¢lanku zapal za
tichého zabijaka. Uspesni autori a guru zdravého zivotného $tylu Dr. Andrew
Weil a Dr. Mark Hyman napisali knihy o vztahu medzi zapalom, starnutim,
zdravim a chudnutim. Casopisy Allure, Harper’s Bazaar a Vogue pi$u o tom, Ze
zdpal Utodi na telo a spdsobuje kozmetické a zdravotné problémy.

Zéapal je v podstate dobra vec. Je to imunologicka reakcia tela na zranenia
alebo choroby, ktord ndm umoznuje bojovat s infekciou. Zépalova reakcia ndm
poméha, ked sa zranime, ked chceme urychlit proces hojenia a ochranit svoje
tkaniva. K problémom dochadza vtedy, ked zépal neustupuje a stdva sa v nasom
systéme chronickym. Ked méte telo presytené zdpalovymi chemikdliami, obja-
via sa latentné zdravotné problémy, predcasne starnutie a, ano, aj priberanie.

Viacsina lekarov nad tym len pokr¢i plecami, ale vyber potravin skuto¢ne
dokdaze urychlit alebo zvratit zapalovy proces. Kazdému z nés urcité potraviny
spOsobuju zapal. Tieto potraviny mdzu byt samy osebe, mimo nase telo, zdra-
vé, ale v kombinicii s jeho jedine¢nou chémiou, mézu byt doslova jedovaté.
Ked zjeme niektoru z tychto spustacich potravin, nase telo, hoci je to skvely
stroj, registruje, Ze do nasho systému vstupilo nieco toxické. Telo sa dosta-
ne do stavu najvyssej pohotovosti, mysliac si, Ze je vystavené ttoku, a preto
zaplavuje tkanivo vodou a snazi sa udrzat toxické latky (ako aj hormoény a che-
mikdlie, ktoré sa uvolnili) ¢o najdalej od mozgu a dalsich zivotne doélezitych
organov — a tak sa objavuji opuchy, vyrazky, svrbenie a poskodenie tkaniv.
Kedze telo spotrebuva vsetku energiu na rie$enie tohto problému, ostatné
telesné systémy, vritane travenia, obehového systému a kognitivnych funkcii
sa ndsledne za¢nd spomalovat (privitajte zvy$enu telesnd hmotnost, bolesti
kibov, depresie...). V lymfoidnom tkanive v ¢reve (zndmom ako GALT) sa
navy$e nachddza 60 az 70 % imunitného systému, takze ked narusite travenie,

* SPO je syndrém, pri ktorom sa zastavi proces ovuldcie. (pozn. prekl.)
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hédajte, ako to zap6sobi na vasu imunitu. To, ¢o telo vnima ako toxin, bude
vo vasom systéme robit svoju $pinavu pracu, az kym to organizmus zo seba
nevylaci. Takato reakcia na potraviny moze pokojne trvat aj 72 hodin.

Priberanie je len chemicka reakcia vasho tela na urcité potraviny. Zjete
nieco, ¢o vo vasom tele vyvold zdpalovd reakciu, ktord vdm narusi travenie,
a odrazu mate o pol kila ¢i kilo viac. Bolo by chybou zostat len pri tomto ziste-
ni a tvrdit, ze z lososa, pukancov alebo ¢ohokolvek iného sa priberd. Priberanie
nikdy nesposobujui samotné potraviny. Dévodom je chemickd reakcia, ktora
spustia vo vasom tele. Preto na vihe uvidite vyssie ¢islo a objavia sa aj latentné
zdravotné problémy.

Vzdy, ked priberiete pol kila ¢i viac, zodpovedajtco sa to odrazi aj na vasom
zdravi, hoci to nemusite vnimat ako problém. Klientom vzdy ddvam vyplnit
vstupny dotaznik, v ktorom uvedu svoje ciele a pripadné zdravotné problémy,
a asi 60 % z nich tvrdi, ze nema ziadne zdravotné tazkosti. Ale potom sa pustia
do stravovacieho planu a ndhle si uvedomia, ze im zmizli vacky pod ocami,
prespia celd noc alebo ze vyjdu dve poschodia po schodoch bez toho, aby ich
rozboleli kolend. Priznaky, ktoré vzdy povazovali za normaélne, takymi v sku-
to¢nosti vobec nie su.

A netyka sa to len fyzickych priznakov. Mnohi z nas vedu stresujtci zivot
a obvinuju sa za to, Ze nedokazu lepsie zvladat svoje emocie. Ale to mé s jedlom
tiez vela spolo¢ného. Potraviny vyvolavajice reakciu mozu sposobit depresie,
zhorsit schopnost zvladat stres a tiez moézu nepriaznivo vplyvat na kognitivne
funkcie. Védésina ludi si to ani neuvedomuje. Tak ako moja klientka Angela,
41-ro¢na vystresovand matka dvoch malych deti. Angela sa obvinovala za
svoju prchkost a neuvedomovala si, ze tym, ¢o ju niti takto reagovat, sa $peci-
fické potraviny. Zacali sme s identifikdciou spustacich potravin a naozaj sama
videla, Ze po konzumadcii niektorej z nich sa do desiatich mintt rozkricala na
svoje deti. A na druhy den nasledoval prirastok na vahe. Vzdy, ked sa neciti-
te psychicky, fyzicky alebo emociondlne préve najlepsie, ma to urcity dévod
a tym skrytym doévodom st velmi ¢asto prave potraviny vyvoldvajtce reakciu.

Odstrante ich a stane sa nie¢o Gzasné. Jeden moj klient, Jack (54), sa ma na
Siesty den dodrziavania stravovacieho planu spytal: ,Fantazirujem alebo sku-
to¢ne dokdzem mysliet jasnejsie nez za celé tie dlhé roky doteraz?“ A odpo-
ved? Nie, neslo len o jeho predstavivost. Preto ludia tak rychlo reaguju na
spastacie potraviny, a pokial ich odstrénia zo svojho jeddlneho listka, dokdzu
rychlo schudntt a zbavit sa réznych symptomov. Vyzeraju a fyzicky sa citia
lepsie nez kedykolvek predtym. Uhaste plamene zépalu a vae telo spravi to, na
¢o je fyziologicky uspdsobené, dosiahne homeostazu, ¢ize rovnovahu.
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Tajomstvo rozlistenia zdhady vasej jedinecnej chémie spociva v tom, ze
zistite, ktoré konkrétne sptstacie potraviny vyvolavaji vo vasom tele zapalovil
reakciu. Ak identifikujete a odstrénite tieto potraviny, schudnete, ziskate mla-
distvy vzhlad a budete sa citit vyborne. Prave o tom je na$ stravovaci plan.

Marci (56)

Prv nez som objavila tento plan, bezne som mavala dva ¢i tri priser-
né zachvaty IBS za tyzden. Nedokdzala som zistit, ktoré konkrétne
potraviny mi spdsobuju problémy, ale uz som vedela, ¢o mi pomdze
zmiernit priznaky: hortci kdpel a poharik ¢erveného vina. Casto
ma tak bolelo brucho, Ze som len s tazkostami dokdzala vydrzat
do konca pracovného dna. Hroznd bolest! Mala som dojem, Ze sa
stravujem velmi zdravo. Vyhybala som sa priemyselne spracova-
nym potravindm, jedla som vela zeleniny a ,zdravych” celozrnnych
vyrobkov, chudého misa, ryb atd. Stru¢ne povedané, myslela som
si, Ze pre svoje telo robim vsetko spravne. Ale pre¢o som sa potom
tak casto citila mizerne?

RieSenie sa skryvalo v strave. Za poslednych Sest mesiacov som
mala len pét (4no, iba pét) zdchvatov syndromu IBS. Uz to samotné
je pre mia nie¢im Gzasnym. Ziadny doktor mi nedokézal pomdct,
ale tento stravovaci plan mi poskytol ndstroje, pomocou ktorych
dokdzem zistit, ktoré potraviny st kompatibilné s mojim telom
a ktoré nie. Odvtedy sa tymto spdésobom stravujem a rozpravam
o flom kazdému, kto je ochotny si so mnou chvilku v pokoji pose-
diet. Navy$e som v priebehu celého procesu zhodila skoro 5 kil, ¢o
povazujem za skveld vyhodu!

Minuly rok v septembri som o tomto stravovani povedala svojej
22-ro¢nej neteri, ktorej diagnostikovali istd formu artritidy a mala
také silné bolesti, Ze si musela sadnit zakazdym, ked zi$la dole schod-
mi. Lekar jej chcel nasadit silnejsi liek s nazvom Humira, pretoze
Enbrel, ktory uzivala dovtedy, nebol dostatoc¢ne u¢inny. Presvedcila
som ju, nech da najskér $ancu stravovaciemu planu. Hrozila som sa
predstavy, ze by mala v mladom veku uzivat také silné lieky. Neter
sa pustila do planu s obrovskym odhodlanim a nad$enim. Nakoniec
vysadila vSetky lieky a vdcsinou ju netrdpia Ziadne symptomy.

Vdaka, Lyn-Genet. Zmenila si moj zivot (aj Zivot mojej netere)!
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ACIE POTRAVINY

Najfrustrujucejsie je, Ze ste pravdepodobne jedli presne tie potraviny, ktoré vo
vasom tele vyvolavaja zapalovu reakciu — bez toho, aby ste o tom vedeli. Vidy
hovorim, ze ¢okoldda, syr, vino, a dokonca ani kolace ¢i keksiky vam nespdso-
bujt obezitu ani choroby. Casto za tym moze byt prave jedna z tych ,zdravych*
potravin, ktoré ste zacali jest.

Donna neddvno prekrocila patdesiatku a trpela vaznym ekzémom. Nemala
partnera a zila v Los Angeles — na poslednom mieste na celom svete, kde by
ste cheeli zit s viditelnym koznym ochorenim. Chcela sice zhodit pit az sedem
kilogramov, ale dévodom, preco ma vyhladala, bol ekzém. Ekzém je zdpalové
ochorenie, takze som vedela, Ze pomocou nasho stravovacieho planu sa nam
podari odhalit, ¢o ho spdsobuje.

Donna sa podujala na prvé tri dni, ktoré spocivaju v ociste, pocas ktorej
jete len tie potraviny, ktoré maji vo vSeobecnosti najnizsi potencidl vyvolat
reakciu. V priebehu odisty ludia va¢$inou zaznamenaji ubytok na véhe o dve
az tri kil4, vyrazne sa im zmiernia priznaky a Donna nebola vynimkou. Na $tvr-
ty den sa prebudila o dva a pol kila lahsia, ba dokonca aj jej ekzém bol preé.
Uplne zmizol. Bola nadsend!

V ten den sme pridali jeden z jej najobldbenejsich zahryzkov: surové man-
dle. Co by uz mohlo byt zdravsie, véakze? Ibaze o osem mandli a priblizne
tolko isto mintt neskor musela Donna zamierit ku krajnici a poslala mi sprd-
vu: ,Usta mam ako v plamenoch!“ Aha! Potom uz nebolo ziadnym velkym pre-
kvapenim, Ze nasledujtce rano vazila o tristvrte kila viac a ekzém sa objavil
v povodnom rozsahu. Donna po cely Cas jedavala surové mandle ako maskrtu
miesto ¢okolddy a nikdy si neuvedomila, Ze toto ,cnostné“ obcerstvenie bolo
v skuto¢nosti zdrojom jej problémov.

Je pravdepodobné, ze ste celé roky jedli jednu ¢i viacero spustacich potra-
vin, ktoré ste mylne povazovali za nieCo zdravé. Vdaka stravovaciemu pldnu
sa dozviete jednu zo zdsadnych a zivot meniacich pravd: ,Ni¢ nie je zdravé.
Existuja len veci, ktoré vyhovuju vdsmu telu Chémia v tele kazdého ¢lo-
veka je jedine¢nd. To, ¢o spusta zapalovu reakciu vo vasom systéme a z ¢oho
priberate, méze byt pre niekoho iného uplne bezproblémové a naopak.

Mnohi [udia hovoria, Ze idem proti prudu, pretoze nevychvalujem ,zdravé*
potraviny, ako su losos, ovsené vlocky, ¢i $pargla. Nechédpte ma zle, ni¢ proti
nim nemdm, ak vdm vyhovujd. Ale préve to su tie klucové slova: v pripade, Ze
vdm vyhovuji. Ako také moézu byt tieto potraviny povazované za zdravé, ¢i
dokonca za superpotraviny, ale u 85 % mojich klientov vo veku nad 35 rokov
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vedd k zvyseniu telesnej hmotnosti a zdravotnym problémom. (N&§ pldn sa
zameriava na ludi vo veku nad 35 rokov. Ako sa ¢oskoro docitate, pokial ¢lovek
netrpi nejakym chronickym ochorenim, potraviny mu v niz§om veku nespdso-
buju takd prudka reaktivnu odozvu.)

Vo vSeobecnosti nds vo svete diét ucia verit tomu, ze niektoré potravi-
ny — obvykle prave tie, ktoré ndm chutia —, su zIé. Takze pokial ste na tom
podobne ako védcsina muzov a zien, s ktorymi som pracovala, a zdfalo sa snazi-
te schudntt a zlepsit svoje zdravie, pravdepodobne ste ich uz zacali obmedzo-
vat. Tieto potraviny v$ak vo vdésine pripadov nepredstavuju ziadny problém.
Ak by tym problémom boli ony, necelili by sme tak ¢asto zdhadnému prob-
lému, pri ktorom jeme ,zdravo” ¢i drasticky znizime prisun kalérif a pritom
stéle priberdme. Kolkokrit ste si v re$taurdcii objednali grilovant rybu a mys-
leli si pri tom ,,ako dobre som urobil®, a vobec ste nevedeli o tom, Ze po kazdej
takejto hostine priberiete pol kila? Kolkokrit ste v obchode siahli radsej po
viaczrnnom chlebe a pritom ste si neuvedomili, ze z obilia alebo ovsa priberate
a spdsobuju vam zdravotné problémy? A naopak, ako Casto ste si nedopriali
potraviny, ktoré milujete, hoci by vam v skuto¢nosti mohli prospievat viac nez
ruzickovy kel alebo $pargla?

Verte mi, viem, ¢o si myslite. Ako pre vas moze byt biely chlieb lepsi
nez viaczrnny a zemiakové lupienky lepsie nez bandny? Dostdvame sa spét
k zdkladnej pravde, ze v skuto¢nosti ni¢ nie je zdravé pre vsetkych. Vsetci sme
sa uz stretli s pribehmi o fudoch, ktori maji takmer sto rokov a cely Zivot jedia
len steaky a biely chlieb s maslom. Tieto potraviny su zjavne v sdlade s ché-
miou ich tela. Neodvazila by som sa im povedat, ze by mali prejst trebars na
brokolicu, mohla by ich zabit!

Takisto sa stavim, Ze existuje nejakd ,zdravd“ potravina, ktord ste vzdy
tajne podozrievali, Ze vam $kodi. Tridsatosemro¢nd Ingrid si zvykla z miest-
neho ¢inskeho bistra objednédvat dusené krevety so zeleninou, az kym vdaka
planu nezistila, Ze prdve tento pokrm stoji za jej priberanim aj za jej bolavymi
kolenami. Styridsatsedemro¢ny Ted zil niekolko rokov na svojom naslovovza-
tom ,zdravom® recepte z morcacej sekanej, ovsenych vlociek, papriky a para-
dajkovej omacky, az kym si neuvedomil, Ze vdaka tejto kombindcii vzdy kilo
a pol priberie. (Ted dnes o svojom starom recepte hovori ako o fasirkovom
priberacom exprese.) Patdesiatjedenro¢nd Marguerite sa ma zo zartu opytala:
»Chces$ povedat, ze kone¢ne mozem prestat jest tie ryzové kolaciky, o ktorych
by som aj tak bola prisahala, ze ma nafukuja ako balén?*
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Bridget (39)

Zajtra vstupujem do 38. tyzdna nepldnového tehotenstva a svojho
malého chlapceka verejne pripisujem na vrub Lyn-Genetinmu stra-
vovaciemu planu!

Bola som ten typ, ktory sa oznacuje ako ,nevysvetlitelne“ neplod-
nd. Na papieri som bola tplne zdrava: rozbor krvi nikdy neukazal
ni¢, ¢o by vysvetlovalo moju neplodnost. Mala som bolesti hlavy,
ob¢as som bola malétna, boleli ma kiby a mala som opakujtce sa
zachvaty uzkosti aj depresie. Skisala som vsetko: kozné testy na
alergie, vegetaridnsku stravu (pat rokov!), bezlepkovu diétu, dokon-
ca aj surovu stravu. Zaslo to tak daleko, Ze som sa uz hanbila svojim
priatelom rozprévat o pocetnych vyzivovych experimentoch, kedze
som sa obavala, zZe to bude vyzerat, ze pri nicom nevydrzim.

Prvd dcéru sa ndm podarilo pocat po 30 mens$truacénych cyk-
loch. Ked mala 18 mesiacov, zacala mi vynechdvat ovulacia a zacala
som menstruovat kazdych desat dni. Po marnom trapeni s obvod-
nou gynekologickou sme vyhladali reproduk¢ného endokrinoléga,
ktory nas opétovne diagnostikoval ako ,nevysvetlitelne neplodnych”
a pomocou hormoénov stimulujtcich folikuly a vnutromaternicové-
ho oplodnenia sme pocali druhd dcéru. Ked som bola v siedmom
mesiaci tehotenstva, zacali sa skutoc¢ne desivé zdravotné problémy.
Jedného dna som zrazu nedokdzala precitat televizny program.
Domnievala som sa, Ze ide o beznu poruchu zraku, spojent so zadr-
ziavanim tekutin v tehotenstve. Ale problém ani po porode nezmi-
zol. Ked mala moja najmladsia dcéra osem mesiacov, dozvedeli sme
sa, ze i8lo o zadrziavanie tekutin v tylovom mozgovom laloku.

Neurolég vylacil vetky desivé a zivot ohrozujtce priciny (ako
je mrtvica, krvné zrazeniny, nddory) a diagnostikoval mi migrénu
spojenti s prechodom. Zila som s kazdodennymi bolestami hlavy
tak dlho, Ze som si ich uz ani plne neuvedomovala, kym sa neob-
javili ako vybuch vysilujacej bolesti ¢i ako porucha videnia. Mala
som dve moznosti: prestat kojit svoje dieta a zacat s kazdodennym
uzivanim liekov proti migréne, alebo sa snazit zistit, ¢i nie som aler-
gicka na nieco zo svojho jedalneho listka. Neurolég odo mna nezia-
dal ni¢, ¢o by mohlo narusit vyvoj mojho dietata, ale zaroven ma
varoval, Ze elimina¢né diéty su zvycajne velmi zlozité, frustrujice

a ¢asovo naroc¢né.
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Bola som odhodland problém vyriesit stravou. Vybehla som na
miestne trhovisko, nakupila si vsetko organické, ¢o som tam videla,
a zacala som jest ,spravne“. O dva tyzdne ma prepadli hidam tie
najhorsie bolesti hlavy za cely moj dospely zivot.

Vtedy sa objavila Lyn-Genet. Najprv som sa dozvedela, Ze potra-
viny, ktoré ndm v médidch prezentuji ako ,zdravé®, presne tie, ktoré
som jedla v obdobi, ked som sa snazila stat nutri¢nou sviticou,
ako napriklad losos s ruzickovym kelom a zriedenym grapefruito-
vym dzisom na veceru, patria v skuto¢nosti medzi tie s najvyssim
potencidlom vyvolania reakcie. Zaujalo ma to. Tymto odhalenim si
Lyn ziskala moju plnt doveru. Nestrdcali sme zbytocne Cas a zacali
sme so stravovacim pldnom hned, ako sa mi podarilo zohnat vset-
ky potrebné ingrediencie. (Byvam na vidieku v $tdte Kentucky, ale
zoznam potrebnych ingrediencii neobsahoval ni¢, ¢o by som si
nedokézala jednoducho zaobstarat cez internet).

Pocas prvych troch dni nového stravovania som dostala men-
$trudciu. Na $tvrty a piaty den sme zistili precitlivenost na orechy
a pohénku. A potom sme este v priebehu prvych siedmich dni obja-
vili hlavného skrytého zaskodnika... horcicu! A ja som bola hor¢i-
cou posadnutd. Natierala som si ju na méiso, pouzivala som ju do
salatov, liala som si ju na sendvice. Kto by si bol pomyslel, Ze to
malé pikantné semienko bude mat na moje zdravie taky destabili-
zujuci ac¢inok? Ale pri pohlade spit to celé zacalo dévat zmysel. Ked
som bola mald, zvykli sme chodit do najbliz$ieho velkého mesta na
kuracie prsty v tempura cesticku, ktoré som si namacala v medovo-
hor¢icovom dresingu. Uz ako jedendstro¢nd som stravila kazducka
spiato¢nt cestu autom s nevolnostou a migrénou.

Potom som vdaka novému pohladu na to, ¢o by som mala do
svojho jedalneho listka zahrnit a ¢o z neho odstranit, zacala chud-
nut. Citila som, ako sa zbavujem uzkosti, Ze uz nie som takd vystre-
sovand, a zacala som si viac v§imat drobné detaily, napriklad kam
som polozila klti¢e od auta. Po 40 diioch som mala o osem kil menej
a zistila som, ze som tehotna.

Budem k vdm tGprimna: tehotenstvo beriem ako $port, v ktorom
ide o prezitie, a v Glohe hostitelky sa uplne podriadujem poZziadav-
kdm svojho rastiiceho syna (a myslim tym syrové krekery a slade-
né ceredlie). TakZe pocas tehotenstva som sa tymto stravovacim
planom neriadila, ale aspon som sa snazila vyhybat potravinim,



	Obálka
	Titulná strana
	Tiráž
	Úvod
	Prvá časť: ODHAĽUJEME TAJOMSTVO PRIBERANIA
	V čom je problém?
	Stravovací plán, ktorý napraví to, čo nefunguje

	Druhá časť: STRAVOVACÍ PLÁN –SCHUDNITE A BUĎTE ZDRAVÍ
	Príprava na stravovací plán
	Prvá fáza – trojdňová očista
	Druhá fáza – testovacia fáza

	Tretia časť: STRAVOVACÍ PLÁN PRE ŽIVOT
	Tretia fáza – samostatné testovanie
	Stravovací plán a životný štýl

	Štvrtá časť: RECEPTY
	Piata časť: ĎALŠIE MENU
	Jarné menu
	Menu pre štítnu žľazu
	Päťdňové testovanie
	Nákupný zoznam potravín na 7 dní

	Poďakovanie

